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    Introducción


    


    Este libro nace de un sueño, de una ilusión, de un reto nutricional, por decirlo de alguna manera, y es fruto de los muchos comentarios, discusiones, reflexiones y puntos de vista que a lo largo de esta última década hemos escuchado en diferentes foros de salud y nutrición en los que hemos participado.


    Su contenido pretende clarificar ciertos conceptos que a lo largo de los últimos años nos han acompañado y que han llegado a calar en el saber popular. Por este motivo, nos pareció que merecían ser contados con rigor, lo que ha exigido recabar la opinión de buena parte de los expertos en nutrición y salud de este país. Desde ya, pedimos perdón a otros «genios» de este sabrosísimo campo a los que no hemos podido consultar, pero que estamos convencidos de que comparten gran parte del conocimiento aportado por algunos de sus colegas en este apasionante mundo.


    También es un libro de agradecimiento a todas aquellas personas que desde el primer momento han creído en Raquel Bernacer y en mí; que han depositado su confianza en nosotras y que hoy continúan estando ahí. Me refiero a nuestras familias, compañeros, amigos, profesionales de la nutrición y la salud, consumidores, pacientes coronarios, medios de comunicación, colegas del sector alimentario, proveedores, autoridades sanitarias y, sobre todo, al periodista y escritor Antonio Ortí, quien se apasionó con nuestra idea y se encargó de cocinarla.


    Por paradojas del destino, Antonio Ortí fue el primer periodista que conocí y desde entonces hemos mantenido una extraordinaria relación. En aquella época (a principios de 2001), Antonio Ortí era el redactor jefe de una importante revista en la que escribía reportajes de nutrición, y acababa de publicar, en compañía de Josep Sampere, Leyendas urbanas en España (Martínez Roca), que se convirtió en un gran éxito editorial al vender más de sesenta mil ejemplares. Así que cuando Raquel y yo tuvimos que decidir cuál era la persona más idónea para hacerse cargo de nuestro proyecto de escribir un libro (que llegamos incluso a empezar) sobre los mitos más frecuentes relacionados con la alimentación, tuvimos claro que debía ser él, tanto por su manera de trabajar, que ya conocíamos, como por la amistad que nos unía.


    Simplemente queda por decir que tampoco queremos olvidarnos de las personas que pasan hambre y que necesitan ser ayudadas por ONG solidarias como Cáritas Española, entidad que realiza una labor extraordinaria en nuestro país proporcionando alimentos a familias que viven por debajo del umbral de pobreza. Es por ello por lo que, por deseo expreso de sus autores, los beneficios de este libro se destinarán íntegramente a esta organización humanitaria. Al respecto, si bien esta obra pretende ayudar a adquirir un mayor conocimiento sobre si hay que comer o no comer determinados alimentos (la respuesta siempre es afirmativa, salvo que el consumo sea desmedido o alguna patología lo desaconseje), también pretende ayudar a que «simplemente» puedan comer personas que atraviesan dificultades.


    Comer o no comer, ésa es la cuestión...


    


    ANA PALENCIA
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    Prólogo


    


    En junio de 2009, los autores de esta obra tomamos la decisión de meternos en un berenjenal, entendiendo por tal un lugar lleno de espinas. La idea era estudiar los mitos más frecuentes que guardaban relación con la alimentación y hacerlo con el lenguaje más claro posible para que al lector no le dieran gato por liebre.


    Realmente, no se trataba de una perita en dulce en vista de las muchas teorías que corren acerca de la mejor manera de alimentarse. En ese sentido, aunque Comer o no comer intenta recoger la opinión más extendida dentro de la comunidad científica, hay expertos que barajan otras teorías en relación con alguno de los temas que se plantean.


    Con el propósito de que esta obra no acabe convirtiéndose en un potaje, se ha procedido a agrupar los mitos en diferentes capítulos, incluyendo un prólogo a modo de aperitivo. Así, el primer capítulo hermana los mitos más recientes que se transmiten a través de Internet, como que la piel de pollo tiene hormonas o que las botellas de agua mineral que se guardan en el coche provocan cáncer al recalentarse, y los relaciona con suposiciones parecidas con varios siglos de historia para dar a entender que cada época genera sus propios mitos para exorcizar las preocupaciones del momento. El segundo capítulo, por su parte, reúne las leyendas que gravitan en torno a la llamada dieta mediterránea y a sus alimentos más emblemáticos. En cuanto a «El eje del mal», intenta restituir el honor de una serie de productos sistemáticamente vilipendiados, a los que se acusa de ser los culpables de buena parte de los males conocidos, caso del azúcar, la sal, el chocolate, la leche o los huevos. Todos ellos tienen cabida dentro de una alimentación equilibrada, siempre que, como todo en la vida, no exista una patología de base que desaconseje su consumo. El cuarto capítulo está dedicado a los mitos del gimnasio y sugiere que, si bien es cierto que «somos lo que comemos», no lo es menos que «somos lo que nos movemos». Por lo que se refiere a «Milagros sin confirmar de las dietas rápidas», recoge los atajos que proponen algunas de estas dietas y la razón por la que, normalmente, no funcionan, pese a costar la torta un pan. En lo que atañe a «Los poderes sobrenaturales de algunos alimentos», plantea que no hay que exagerar las virtudes de un alimento en concreto, por muy jugosa que resulte la fantasía anglosajona de que con un superfood o superalimento se puede obtener una «supersalud». El libro se cierra con «Los falsos mandamientos», una especie de despensa bien surtida de recetas dispersas que queremos someter a la consideración de la lectora o del lector.


    En total, Comer o no comer disecciona noventa y ocho castañas pilongas que se propagan de boca en boca como si fueran verdades irrebatibles. El método empleado ha consistido en someter cada una de las creencias a la consideración de un especialista que puede presumir de estar en el ajo. Así pues, en Comer o no comer quienes cortan el bacalao son expertos en nutrición, médicos, químicos, antropólogos y personas con una opinión documentada sobre el tema que se aborda.


    Por último, se incluye una entrevista a José María Ordovás, director del Laboratorio de Nutrición y Genómica de la Universidad Tufts, en Boston (Massachusetts), y uno de los nutricionistas más prestigiosos del mundo.


    Sobre este particular, los autores de la presente obra tienen el propósito de que la página <www.comeronocomer.es> se convierta en un futuro en una especie de observatorio que permita estudiar cuantos mitos y dietas milagro surjan en lo sucesivo.


    A modo de entrante, el menú que vamos a ofrecer propone llevar una alimentación equilibrada, variada y suficiente, que se complemente con la práctica de actividad física.


    Ya para finalizar, buena parte de los mitos que abordamos en Comer o no comer se relacionan con remedios milagrosos para eliminar los kilos de más. Puede tratarse de un alimento «quemagrasa» (aunque no exista ninguno...) o de una dieta milagrosa para adelgazar «de forma rápida y segura» sin necesidad de realizar actividad física y de cambiar lo que llevó a engordar.


    Como decíamos al principio, cada época condimenta sus propias teorías relacionadas con un acto tan primario como es comer, dada su consabida repercusión en la salud. Por este motivo, es francamente difícil convencer a un «creyente» de que la fruta no fermenta en el estómago cuando se toma de postre o de que no hay alimentos incompatibles. Arnold E. Bender, uno de los grandes nutricionistas del siglo XX junto con Francisco Grande Covián, se apercibió de ello en 1987 al escribir ¿Salud o fraude? La verdad sobre los alimentos y las dietas, y señalaba que «frecuentemente, la gente cree lo que quiere creer sin hacer caso a los hechos». Hagamos la prueba: la leche es mala para los adultos, los alimentos ecológicos son más nutritivos que los convencionales, el zumo de pomelo adelgaza, las ostras son afrodisíacas, una mujer embarazada debe comer por dos... Veintiséis años después de que Bender analizara estos mitos en su libro, nada parece haber cambiado.


    En ese sentido, damos por bien empleada esta obra si sirve para enmendar un solo error de los muchos que plantea. A renglón seguido les presentamos noventa y ocho mitos que viajan por los paladares más exigentes con todo su aroma y ante los cuales, avisamos, es inútil resistirse.


    ¡Buen provecho!

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    CAPÍTULO 1


    


    Mitos de ayer y de hoy


    
      El que come más, come menos.


      


      BALTASAR GRACIÁN


      


      Para quien tiene miedo, todo son ruidos.


      


      SÓFOCLES


      


      No hay parte de la medicina más mudable ni asentada sobre cimientos más movedizos que la ciencia de la dietética; no pasa año en que no cambie algo fundamental.


      


      GREGORIO MARAÑÓN


      


      Si buscamos resultados distintos, no podemos hacer siempre lo mismo.


      


      ALBERT EINSTEIN

    


    


    Es posible que Eva lo hiciera porque la manzana prohibida, al contener poco azúcar, limpia los dientes. Incluso es probable que se tratara de una manzana dorada, que, como cualquier escandinavo confirmará, procura la inmortalidad a los dioses. La cuestión es que desde tiempos inmemoriales la comida ha estado rodeada de mitos.


    Seguramente, el hecho de que los alimentos pasen a ser parte de nosotros mismos desde el mismo momento en que entran por la boca provoca una dicotomía en la que, como en cualquier ensalada, se entremezclan la vida y la muerte, la salud y la enfermedad, la longevidad y la muerte prematura.


    Pero ¿por qué la época actual es tan rica en mitos? Los antropólogos aventuran una hipótesis: el número de mitos es directamente proporcional a la cantidad de alimentos, y ahora mismo hay más que nunca. También es cierto que estas historias reflejan los temores de cada época: si en 1940 el gran tema era la desnutrición, ahora la gran cuestión es el exceso de peso.


    Sea como fuere, la alimentación se ha convertido en un asunto embrollado en el que cada persona maneja sus propias teorías sin hacer caso de lo que está o no demostrado. Algo parecido sucede con los estudios científicos que deberían poner un poco de orden: de repente, surge una investigación que recomienda consumir un determinado alimento y a los pocos días otra que concluye lo contrario. Para los especialistas, el hecho de procesar información contradictoria tiene como consecuencia no entender lo esencial y dejarse llevar por teorías más o menos personales.


    Dicho lo cual, desde la Antigüedad cada pueblo ha tenido su propia versión de los alimentos que sientan como un tiro, de los que ayudan a mantenerse joven y de los que abocan al «reino de los muertos», como sucedía con los granos de granada de los griegos. Justo lo contrario se decía de las lentejas, según recogió el gran periodista y escritor Néstor Luján: «Parece ser que, según los clásicos, la lenteja era el plato principal de las cenas funerarias pues tenían una curiosa condición, según Apiano de Alejandría, que fue recaudador de las contribuciones romanas en su país y escribía con la prosa metálica y antipática del hombre que maneja demasiado dinero: “Al comer lentejas de Egipto, el hombre se vuelve alegre y divertido.” En opinión de Apiano, esta virtud de alegrar a los deprimidos, llorones y desesperados fue la que incitó a los romanos a servirlas durante las cenas de duelo familiar», anotó el que fuera director de la revista Destino y premio nacional de Gastronomía (1974) en el Diccionari Luján de gastronomia catalana.1


    Debido a ello y tal vez porque la comida es, sobre todo, experimentación, no son pocos los que difunden ideas estrafalarias sobre ciertos alimentos o métodos infalibles para perder peso que no quedan muy lejos, por su inverosimilitud, de los remedios prescritos hace cientos de años.


    Un arquetipo de esta clase de historias podría ser el Catálogo de inventores de las cosas que se comen y se beben, de Ortensio Lando (1548). Se trata de una obra peculiar, muy fantasiosa, aunque con muchas citas eruditas, en la que se hace inventario de todo tipo de especialidades gastronómicas y enológicas. Como afirma Jean-Louis Flandrin, coordinador de la monumental Historia de la alimentación,2 las falsas creencias gastronómicas se trasmiten con el aplomo de los tópicos y «se preocupan poco de los documentos que las contradicen y que demuestran que las pastas italianas no vinieron de China ni entraron por Venecia», de la mano de Marco Polo, sino que se extendieron desde el Mezzogiorno —es decir, desde el sur de Italia—, donde ya se conocían mucho antes del viaje del mercader veneciano a Oriente.


    Otras veces, en lugar de tener su origen en el pasado, los mitos se anticipan al futuro. Por ejemplo, ahora mismo algunas clínicas, cuenta José María Ordovás, director del Laboratorio de Nutrición y Genómica de la Universidad Tufts, en Boston (Massachusetts), mandan a Estados Unidos muestras de sangre para diseñar «dietas a la medida» (una expresión que siempre queda bien...). «Estas compañías están a años luz de lo que deberían ser y no han realizado ninguna investigación. Simplemente, lo que hacen es coger la literatura, lo que nosotros publicamos, e interpretarla a su manera», avisa Ordovás.


    Según algunos estudiosos, el alejamiento entre el proceso de producción de alimentos y su consumo explica que hoy día florezcan tantas leyendas gastronómicas. En un libro reciente de Heike Freire, Educar en verde,3 se constata que los niños saben muchos más nombres de marcas que de plantas. Otro buen ejemplo sería una encuesta que se hizo a un grupo de niños para saber su opinión sobre la procedencia de la leche y en la que una buena parte contestó que provenía del tetrabrik (y no de la vaca...), de la misma manera que muchas criaturas interpretaron que el pollo nacía ya envasado.4


    «Se ha perdido el contacto con el campo —reflexiona Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología en la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona—. Hace un par de generaciones prácticamente todo el mundo sabía cómo se producían los alimentos, quién los hacía y cómo se distribuían. El hecho de que en la actualidad esto no suceda crea una desconfianza que lleva a pensar: “Vete tú a saber cómo harán esto o qué le pondrán.”»


    Por lo que se refiere a su propagación, los falsos mitos pueden comenzar con un inocente comentario, una publicidad confusa, una web que quiere aumentar el número de visitas para obtener publicidad, el testimonio de un personaje popular, un remedio de la abuela, un estudio rocambolesco publicado en una revista para sorprender a los lectores, una costumbre insólita, una creencia estrafalaria, una leyenda urbana o un simple comentario de café, copa y puro.


    Y es que, de algún modo, la comida genera una especie de folclore o «saber del pueblo» donde se entremezcla lo pintoresco con lo arcaico, lo rabiosamente nuevo con paparruchas insustanciales «del año del picor» (que algunos folcloristas datan en 1471, cuando, según explica Joan Amades en Històries i llegendes de Barcelona, se perdieron gran parte de cosechas, lo que motivó una plaga de pulgas que añadió picor a la desgracia...), dando lugar a una serie de creencias que se adquieren «por contagio» mediante el trato informal con los demás.


    La Sociedad Argentina de Nutrición, por ejemplo, alerta de que ciertos mitos nutricionales se difunden en el imaginario colectivo de la misma manera que las leyendas urbanas. De repente, un rumor extravagante, que puede o no guardar un ligero parecido con algo real, se difunde con una rapidez asombrosa por el planeta a través de Internet, sembrando dudas a su paso.


    Algunos mitos que tratamos en este capítulo son ilustrativos: la leche en tetrabrik se vuelve a repasteurizar cuando caduca, la margarina se inventó para alimentar a los pavos, las carnes más económicas provienen de animales clonados, hay alimentos que adelgazan o puedes comer algo que se ha caído al suelo si no han trascurrido más de cinco segundos...


    Con todo, no está mal quedarse con la idea de que es muy fácil sucumbir a los encantos de una leyenda gastronómica, por muy bien amueblada que se tenga la azotea. Según Victoria Eugenia Bolado, autora de un interesante trabajo publicado en 2002 en la revista Nutrición Clínica («Mitos en el tratamiento nutriológico de la obesidad y la diabetes mellitus»), «los mitos son verdades para los que creen en ellos, aunque en realidad carezcan de fundamento». Nos alimentamos de ellos desde que somos pequeños a través de las personas que nos rodean (familiares, amigos, vecinos, compañeros de trabajo, etc.), de la televisión y de las revistas, sobre todo cuando salpimientan a sus lectores con remedios milagrosos para perder peso.


    Ha sucedido en cada época histórica y también en la nuestra. En realidad, desde que Hipócrates acuñara que «somos lo que comemos», cada sociedad ha acumulado una serie de conocimientos empíricos y de asociaciones entre los alimentos y sus efectos. En la Grecia clásica, por ejemplo, las personas delgadas y endebles debían privilegiar los alimentos húmedos, mientras que las más gruesas tenían que decantarse por los secos. Hoy puede que resulte pintoresco, pero al menos los antiguos griegos tenían claro un precepto que sería muy conveniente refrescar en el siglo XXI: la estrecha relación existente entre la alimentación y la gimnasia.


    «Los alimentos y los ejercicios tienen, en efecto, virtudes recíprocamente opuestas, pero que contribuyen todas juntas a la salud. Por su naturaleza, los ejercicios dispersan las energías disponibles, mientras que los alimentos y las bebidas compensan las pérdidas», se señala en De Diaeta.


    Muchas de estas doctrinas han quedado reflejadas en dichos y refranes. Hay varias obras muy interesantes al respecto, tanto antiguas como actuales. Entre las primeras, destaca Medicina española contenida en proverbios vulgares de nuestra lengua, cuya edición original, publicada en Madrid en 1616, llevaba el siguiente subtítulo: Muy provechosa para todo género de estados, para philósofos y médicos, para theólogos y juristas, para el buen regimiento de la salud y más larga vida. El tratado es obra de Juan Sorapán de Rieros, médico de la Santa Inquisición que murió en Trujillo y que, según cuentan, todavía conserva una calle en Cáceres.


    Otras autoras más actuales, como Juana García Campos y Ana Barella, en su Diccionario de refranes,5 han hecho un gran esfuerzo por inventariar los refranes que contiene el Diccionario de la Real Academia Española de la Lengua, añadiéndoles otros de uso moderno o que aparecen recogidos en obras de interés literario, como El libro de buen amor, de Juan Ruiz, el Arcipreste de Hita; La Celestina, de Fernando de Rojas, o El criticón, de Baltasar Gracián. Una de las citas que encabeza este capítulo pertenece a esta obra fechada en el año 1651: «El que come más, come menos», que da a entender que comer en exceso acorta la vida.


    No en balde, el telón de fondo de muchos mitos sigue siendo la búsqueda del santo grial que conduzca a la inmortalidad. Según el Instituto Nacional de Estadística, la esperanza de vida a principios del siglo XX era de 34,7 años en España, mientras que en la actualidad asciende a 81,1. Esto lleva a pensar a algunas personas que se puede detener el envejecimiento o que hay alimentos que impiden que aparezcan ciertas enfermedades, como el cáncer.


    Ciertamente, como señala Jesús Contreras, catedrático de Antropología Social y director del Observatorio de la Alimentación, la salud se ha convertido en un argumento determinante para consumir o no un alimento. He aquí algunos ejemplos: el aceite de oliva previene los infartos; el yogur mejora el sistema inmunológico; los flavonoides del té reducen el riesgo de arteriosclerosis; los polifenoles de la cerveza retardan el envejecimiento celular; los esteroles vegetales reducen el colesterol...


    En el otro lado de la balanza, y tampoco es novedad, un montón de alimentos están cada vez más bajo sospecha: grasas, azúcares, hidratos de carbono... Ya en 1903 un editorial sobre el cáncer de Medical Press subrayaba que «no hay ningún alimento que no haya sido, de un día a otro, proscrito por algún teórico fino».


    «De alguna forma —señala Contreras—, la sociedad contemporánea ya no parece que coma manzanas, pollo, cerdo, atún, coliflor, pan, yogur, o beba vino o cerveza, sino que consuma calcio, hierro, polifenoles, flavonoides, vitamina tal o tal otra, carotenoides, glucosinolatos, ácidos grasos, licopenos, ácido oleico, alcohol etílico, etc.»


    Sin embargo, los ciudadanos tienen, en general, un conocimiento muy superficial de lo que comen, lo que abona el terreno para que proliferen los mitos. Baste mencionar que, de acuerdo con la encuesta encargada por el Foro Internacional de la Alimentación, sólo un 17 por ciento de los encuestados saben que el pan suministra hidratos de carbono...


    Volviendo a los refranes, es curioso observar que mientras la carne (especialmente la de los mamíferos), el vino y la miel son puestos por las nubes, el pescado y las legumbres quedan normalmente por los suelos.


    Los siguientes refranes resultan esclarecedores: «Todo lo que se come sin vino se vuelve dañino»; «ni mesa sin vino, ni sermón sin agustino»; «las legumbres dan pesadumbres», «judías todos los días, eso es mucha judería»; «todo es bueno en el cochino, desde el hocico al estantino» (se refiere al trasero); «más vale gallina que sardina»; «mentir y comer pescado requieren mucho cuidado»...


    Para Abel Mariné, la gran preocupación que existe hoy día por la salud guarda relación, «dicho con todas las reservas —explica—, con que hemos dejado de creer en el más allá para creer en el más acá, en vivir una especie de vida eterna en el mundo conocido que nos obliga a dar crédito a remedios milagrosos, ya que lo convencional y probado parece que no es suficiente».


    Lo que más nos interesa reseñar antes de concluir este capítulo es que, aunque muchos de estos mitos parezcan inofensivos, pueden influir en el hecho de que una persona deje de consumir alimentos básicos.


    Lord Northcliffe (1865-1922), el magnate de la prensa británica, solía recordar a sus periodistas que los temas que garantizaban un interés perdurable en los lectores eran cuatro: la delincuencia, el amor, el dinero y la comida. A su juicio, «sólo el último es fundamental y universal. La delincuencia despierta un interés minoritario, incluso en las sociedades más conflictivas. Por otra parte, es posible imaginar una economía sin dinero y reproducción sin amor, pero no puede haber vida sin comida. Por ende, es legítimo considerar la comida como el tema más importante del mundo: es lo que más preocupa a la mayoría de la gente durante la mayor parte de su tiempo».


    El anterior párrafo está entresacado del prólogo que escribe Felipe Fernández-Armesto a su Historia de la comida.6 Estamos de acuerdo con él y sólo añadimos un nuevo ingrediente al guiso: los mitos relacionados con la alimentación son tan importantes para esa historia al rojo vivo como el arroz para la paella...


    


    Mito 1. La leche en tetrabrik se vuelve


    a pasteurizar cuando caduca


    


    Desde 2006 corre el rumor de que la leche que no se vende dentro de plazo, regresa a la fábrica para ser repasteurizada de nuevo.7 En el correo que obra en nuestro poder se relata que las centrales lecheras repiten este ciclo hasta cinco veces, lo que termina dejando la leche casi sin sabor y con una significativa merma de nutrientes.


    El hoax en cuestión (un burdo anglicismo que no significa otra cosa que «bulo» o «patraña») señala que cada tetrabrik de leche incorpora un pequeño número en la parte inferior del cartón, que varía del 1 al 5. «Por ejemplo —dice el bulo—, si un paquete lleva el número 1 significa que es la primera vez que sale de la fábrica [...], pero si el que aparece es el número 4, significa que ya fue repasteurizada tres veces y luego volvió al supermercado para tratar de ser vendida y así sucesivamente.»


    El correo electrónico hace una última precisión: «Lo más que hay que tolerar es comprar leche hasta el número 3, es decir, que ha sido repasteurizada dos veces», ya que por encima de esa cifra «la leche se degrada y no es apta para el consumo».


    «Comprado en origen, un litro de leche cuesta alrededor de treinta céntimos —interviene Sergio Calsamiglia, catedrático del Departamento de Ciencia Animal y de los Alimentos de la Universitat de Barcelona—. En el mercado, algunas marcas blancas (y nunca mejor dicho...) se comercializan por alrededor de cincuenta céntimos el litro, por lo que no tiene ningún sentido llevar a cabo una operación de este calibre para recuperar un montante tan exiguo», razona.


    


    
      ¿Qué significa el misterioso numerito de la leche?


      


      «Según la información obtenida de las industrias del sector, el número que hay en la parte inferior de algunos envases corresponde a un sistema de control de calidad de la empresa que fabrica los envases. Concretamente, los envases son producidos en grandes bobinas, cada una de las cuales contiene cinco rollos con secuencias de envases. El número mencionado identifica el rollo en el cual se ha fabricado el envase», relata un comunicado de la Agència Catalana de Seguretat Alimentària (ACSA), tras recalcar que la normativa vigente en la Unión Europea prohíbe «la reutilización de alimentos caducados para el consumo humano».


      


      FUENTE: ACSA

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Es impensable que una central lechera se tome la molestia de ir a todos los puntos de venta a recoger los paquetes que están a punto de caducar o de sobrepasar la fecha de consumo preferente, que los transporte a una planta procesadora, que los abra uno por uno y que los vuelva a pasteurizar. Es una idea inaudita, más si cabe teniendo en cuenta lo que cuesta un litro de leche», aprecia Carmen Vidal, catedrática de Nutrición y Bromatología de la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona, que ya tuvo que desmentir este mito en 2006 en un programa radiofónico.

    


    


    Mito 2. La carne más barata procede


    de animales clonados


    


    La posibilidad de que algunas carnicerías y grandes superficies estén vendiendo churrascos clónicos a precio de panceta ha motivado que en Estados Unidos empiece a circular esta leyenda.


    Según los datos disponibles, a finales de 2009 se habían clonado en Estados Unidos unas quinientas setenta vacas y unos doscientos cincuenta cerdos, que en su mayor parte se destinaron a la cría, por lo que, según indica la Food and Drug Administration (la Agencia de Alimentos y Medicamentos norteamericana, más conocida por sus siglas, FDA), los alimentos, en todo caso, procederían de descendientes nacidos por reproducción sexual y no de clones.


    De hecho, este rumor pudo surgir cuando la máxima autoridad sanitaria de Estados Unidos valoró la posibilidad de que, una vez extraídas las proteínas de alto valor añadido que proporcionan los animales clónicos, los despojos pudieran comercializarse y entrar en la cadena alimentaria.


    Después de cinco años de investigaciones (de cuatrocientos animales clonados analizados, sólo se detectó una anomalía en uno de ellos, tras examinarse catorce mil características de cada ejemplar), la FDA emitió en 2006 un documento de ochocientas páginas en el que se venía a concluir que la carne de animales clonados «es prácticamente idéntica» a la del ganado convencional.


    En concreto, según recoge la revista científica Theriogenology, la FDA entiende que la carne y la leche de los animales clonados y su progenie son «tan aptos y sanos para la alimentación como los productos correspondientes derivados de animales producidos con el uso de prácticas agropecuarias contemporáneas».


    En resumen, es completamente falso que se esté comercializando carne de animales clonados, pero, de darse el caso, sería perfectamente comestible, a tenor de los estudios realizados.


    


    
      ¿Comería usted carne clonada?


      


      Desde que en febrero de 1997 naciera la oveja Dolly (para morir seis años después), se han efectuado diversas encuestas para conocer si la opinión pública aprueba consumir productos procedentes de animales clonados. Por ahora, el 60 por ciento de los estadounidenses rechaza este tipo de alimentos y sólo el 22 por ciento los acepta.


      


      FUENTE: International Food Information Council (IFIC)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «De entrada —señala Daniel Ramón, profesor de Investigación en el Instituto de Agroquímica y Tecnología de los Alimentos del Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC) de Valencia y director científico de Biopolis—, hacer un clónico de vaca puede representar alrededor de un millón y medio de euros por animal, además de exigir mucho tiempo y precisar una tecnología de la que sólo disponen veinte laboratorios en el mundo. Es impensable que alguien conciba que el objetivo final sea vender carne reventada de precio.»

    


    


    Mito 3. La margarina se inventó


    para alimentar a los pavos


    


    Muy a su pesar, la margarina ha sido objeto de rumores malintencionados desde el mismo momento de su aparición. La razón es bien sencilla: hasta finales del siglo XIX la mantequilla ostentaba el monopolio en Europa, algo que cambió cuando desde Holanda empezó a comercializarse una nueva grasa de origen vegetal y un 50 por ciento más económica que la mantequilla, lo que contribuyó a desatar las iras de los ganaderos franceses.


    En cuanto al mito que encabeza este capítulo, se trata de un mensaje piramidal (es decir, que hay que reenviar a diez conocidos) donde se sostiene que la margarina se inventó originariamente para alimentar a los pavos, es decir, a estas aves oriundas de América de plumaje de color pardo verdoso, con reflejos cobrizos y manchas blanquecinas en los extremos de las alas y de la cola que en estado salvaje llegan a tener un metro de alto (en domesticidad, el ave ha disminuido de tamaño). Según puede leerse en este bulo o noticia falsa que circula por Internet, dado que algunos pavos se murieron tras ser alimentados con margarina, «las personas que habían puesto el dinero para la investigación quisieron recobrarlo» (sic). Total, que no se les ocurrió mejor cosa que añadir a aquella «sustancia blanca que no tenía ningún atractivo como comestible» (sigue explicando el hoax), un color amarillento «para vendérsela a la gente en lugar de la mantequilla». El mensaje termina proponiendo un experimento: «Compre un poco de margarina y déjela en el garaje o en un sitio sombreado. Dentro de unos días notará dos cosas: primero, no habrá moscas (esto ya le debe decir a usted algo), y segundo, no se pudre ni huele mal o diferente porque no tiene valor nutritivo.» En realidad, ningún alimento básicamente graso (como el aceite de oliva) atrae a las moscas, al no contener azúcar. Respecto al segundo punto, es también erróneo: si se expone un poco de margarina al contacto con el aire, el oxígeno reacciona con la estructura química de la grasa de la margarina, enranciándola y provocando un olor desagradable.


    


    
      ¿De dónde proviene la palabra margarina?


      


      El origen de la margarina se remonta a 1866, cuando Napoleón III de Francia ofreció una recompensa a cualquiera que encontrara una grasa saludable, económica y fácil de conservar, destinada a las clases trabajadoras, la Marina y el Ejército. El ganador fue el químico Mège-Mouriés, quien patentó la margarina en 1869, llamándola así por su color similar a una perla (en griego margaritari).


      


      FUENTE: La margarina en la gastronomía


      del siglo XXI, Everest

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Para demostrar la falta de veracidad de un mito, ningún argumento puede tener mayor fuerza que el conocimiento científico. Y éste señala que es completamente falso que la margarina no aporte nutrientes. De hecho, es más saludable que la mantequilla, por aportar menos calorías y suministrar nutrientes esenciales como la vitamina E y los ácidos grasos poliinsaturados omega 6, en lugar de grasas saturadas», indica la doctora Juana Morillas, profesora del Departamento de Tecnología de la Alimentación y Nutrición en la Universidad Católica San Antonio de Murcia.

    


    


     Mito 4. Todo el maíz que consumimos es transgénico


    


    «Es absolutamente falso —afirma Daniel Ramón, profesor del Instituto de Agroquímica y Tecnología de los Alimentos de Valencia y director científico de Biopolis—. El maíz que se destina a consumo humano en Europa no es transgénico, ya que de ser así tendría que especificarse en la etiqueta», reconoce este hijo y nieto de carniceros del Mercado Central de Valencia.


    Según Daniel Ramón, autor de Los genes que comemos,8 obra que fue galardonada con el Premio Europeo de Divulgación Científica, desde que el hombre se hizo agricultor, hace diez mil años, no ha dejado de manipular las plantas, primero eligiendo las más aptas y luego propiciando cruces entre ellas. Igualmente, ha utilizado seres vivos para modificar los alimentos, caso de los fermentos que hacen posible el pan, el vino o la cerveza, «y que no dejan de ser microorganismos, seres vivos unicelulares», explica.


    Ahora, con los transgénicos, esas fronteras se amplían. De hecho, aunque no es posible cruzar sexualmente un tomate con una cebolla, se pueden expresar genes de tomate en cebollas y viceversa.


    Volviendo al maíz transgénico, «se trata de una nueva variedad que incorpora un gen de una bacteria que le permite ser resistente al ataque del taladro, un gusano presente en la inmensa mayoría de los campos, especialmente si el clima es húmedo, que horada el tallo y estropea las cosechas», explica Ramón. De hecho, el poco maíz transgénico que se produce en España se cultiva entre Cataluña y Aragón, donde este insecto se ensaña particularmente con los cultivos.


    


    
      ¿Es seguro el maíz transgénico?


      


      A falta de evaluar con precisión el impacto medioambiental de los cultivos modificados sobre el ecosistema, desde un punto de vista nutricional su consumo no parece comportar ningún riesgo para la salud humana. Prueba de ello es que la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha examinado millones de ingestas de maíz transgénico en países como Estados Unidos, donde es muy habitual, sin encontrar desde 1994 hasta la fecha ni un solo caso de patología asociada a su consumo.


      


      FUENTE: OMS

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Comemos, hemos comido y comeremos genes porque todos los alimentos tienen un origen vegetal o animal. Sin embargo, es falso que todo el maíz que consumimos sea transgénico; al contrario: no lo es. Y tampoco es verdad que no sea seguro: la soja y el maíz transgénicos han sido analizados exhaustivamente durante quince años y no hay ningún dato que permita indicar que representan un riesgo para la salud humana», subraya Daniel Ramón, profesor del Instituto de Agroquímica y Tecnología de los Alimentos de Valencia y director científico de Biopolis.

    


    


    Mito 5. La piel de pollo tiene hormonas


    


    Aunque los avicultores tienen que salir periódicamente al paso para desmentir que suministren hormonas a los pollos, esta falsa creencia ha arraigado en el imaginario popular. Así que lo primero que hay que decir es que es completamente falso que existan algo así como «pollos Godzilla», entre otras cosas porque no hay ningún laboratorio que produzca hormonas para pollos y, consecuentemente, ninguna empresa avícola que las utilice.


    Sin embargo, muchas personas siguen dando alas a esta creencia, sin reparar en que es una práctica impensable, aunque sólo sea por motivos económicos. En cuanto a los antibióticos o promotores del crecimiento que se utilizaban para regular la flora intestinal de los pollos y que permitían que pesaran entre un 1 y un 2 por ciento más, están prohibidos en la Unión Europea desde el 1 de enero de 2006.


    Al respecto, el Ministerio de Medio Ambiente, Rural y Marino y la Unión Europea realizan controles muy estrictos que demuestran que estas aves están libres de residuos peligrosos. La pregunta es: entonces, ¿qué hay que hacer con la piel? Salvo que se siga una dieta de adelgazamiento (cien gramos de pollo con piel aportan 167 calorías, mientras que la versión «sin» contiene 112), comérsela. Sobre este particular, dos terceras partes de la grasa del pollo son monoinsaturadas (con presencia de oleico) o poliinsaturadas (linoleico) o, lo que es lo mismo, beneficiosas para la salud.


    Es más, la piel preserva el sabor y la jugosidad de la carne, de modo que si se ha de retirar por problemas de peso, es mejor hacerlo después de cocinarse y no antes; además, de no hacerse así, se incrementa la posibilidad de contaminación microbiana.


    


    
      ¿Muslo o pechuga?


      


      En general, a igualdad de peso, la pechuga contiene mayor cantidad de ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados, así como de proteínas, y una menor cantidad de ácidos grasos saturados y colesterol que el muslo. Por su parte, éste ofrece una mayor cantidad de hierro y colágeno, además de ser la parte más jugosa y con mayor sabor.


      


      FUENTE: Lucio Cabrerizo, Miguel Ángel Rubio, Aniceto Charro, Ricardo Cepero y José Ignacio Barragán,


      La carne de pollo en la alimentación saludable, Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque hay una leyenda negra que afirma que en la piel del pollo se acumulan las hormonas a las que recurren los avicultores para que engorden rápido, la realidad es que dejaron de utilizarse en 1950. Es bueno precisar que ni siquiera antes de esa fecha fue una práctica generalizada, sino que se circunscribió a ensayos aislados realizados con capones», aclara Ricardo Cepero, profesor de Producción Animal y Ciencia de los Alimentos en la Facultad de Veterinaria de la Universidad de Zaragoza.

    


    


    Mito 6. Comer helado engorda


    


    Francisco Grande Covián, el médico y científico asturiano cuyas enseñanzas iluminan este libro, solía decir que «el único alimento que no engorda es el que se queda en el plato». Y realmente no se equivocaba el médico de Colunga, al que su hija Gloria recordaba en una entrevista como un hombre bondadoso que trabajaba incansablemente en su despacho, rodeado de sus nietos y sus juegos. Sin embargo, algunas personas entienden que hay alimentos concretos que engordan (por ejemplo, el pan), cuando la ganancia o pérdida de peso se relaciona con el estilo de vida en su conjunto (alimentación, actividad física, horas de sueño, etc.).


    Así pues, no se puede afirmar que el helado engorde por una relación causa-efecto, sino que todo depende (como sucede con cualquier alimento) de la frecuencia y la cantidad. En la práctica, el helado puede ser un alimento excelente que aporta lácteos (aunque también hay «helados de agua»), frutas y frutos secos, dependiendo del sabor. Igualmente, existen helados sin azúcar, helados de leche desnatada, sin fructosa, sin conservantes, sin saborizantes, con menos aire incorporado, con menos grasa, con menos calorías, enriquecidos con fibra dietética, etc., por lo que su contenido calórico es muy variable y, en todo caso, inferior a la percepción que se tiene de ellos.


    Pero no es el único mito que afecta a los helados. Hace un tiempo, un equipo de expertos elaboró El libro blanco de los helados para desmentir algunas falsas creencias que circulan sobre este alimento. La conclusión fue que «los helados son algo más que golosinas», en palabras de Alfredo Martínez, catedrático de Nutrición de la Universidad de Navarra. Según este libro, en el que participaron nutricionistas del peso de María del Carmen Vidal, Sara Bover, María del Carmen López, Abel Mariné, Jaume Serra, María Teresa Veciana y Rosa María Ortega, los helados pueden ser «una merienda adecuada o incluso parte de una comida o de una cena, así como un tentempié saludable», siempre y cuando se consuman con ponderación. Tampoco provocan dolor de cabeza, como se ha dicho en ocasiones, del mismo modo que es falso que dificulten la digestión o irriten la garganta, ya que al entrar en la cavidad bucal el helado se calienta a ocho o diez grados centígrados, por lo que la única posibilidad de que ello suceda es que se ingieran muy rápidamente.


    


    
      ¿De dónde proviene el término polo?


      


      Al parecer, ya en la corte de Alejandro Magno se enterraban ánforas en la nieve que contenían diferentes frutas mezcladas con miel, aunque son muy pocos los que dan crédito a la teoría de que los polos se llamen así en honor de Marco Polo, que habría divulgado la receta para su preparación tras regresar de uno de sus viajes por el Lejano Oriente. Filólogos como Manuel Seco, en cambio, se decantan por que la palabra surgió por la idea del frío que hace en los polos de la Tierra.


      


      FUENTE: The History of Ice Cream / Manuel Seco, Gramática esencial del español, Espasa-Calpe

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Se corrobora, por tanto, la conveniencia de desmitificar la idea de que los helados son productos altamente calóricos, ya que aun considerando el peor de los supuestos (helados de crema para niños), la aportación energética en promedio no supondría más que un 12 por ciento de la cantidad de calorías que deben ser cubiertas por la dieta», señalan Alfredo Martínez, Rosa María Ortega, María Teresa Vecina, Jaume Serra, Abel Mariné, María del Carmen López, Sara Bover y María del Carmen Vidal en El libro blanco de los helados.

    


    


    Mito 7. Las botellas de agua mineral que se guardan


    en el coche producen cáncer


    


    «Si eres de las personas que dejan su botella de plástico en el coche durante los días calurosos y te bebes el agua caliente cuando regresas, corres el riesgo de contraer cáncer.» La primera versión conocida de este mensaje data de 2003 y en él se advertía de que «las botellas son seguras sólo si se utilizan una vez».


    Según Barbara y David Mikkelson, fundadores de Snopes, la web de referencia para validar leyendas urbanas, rumores y otras historias de procedencia incierta de la cultura popular, los orígenes de este mito hay que buscarlos en la tesis doctoral de un estudiante de la Universidad de Idaho (Estados Unidos), fechada en 2001, y que reflejaba falta de rigor científico además de «cometer innumerables errores» y de no facilitar «información precisa ni fiable sobre los productos descritos».


    Sin embargo, esta patraña no ha dejado de circular por Internet hasta el punto de haber obligado a la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (Aesan) a difundir un comunicado en 2008 en el que desmentía que hubiera dioxinas en las botellas de plástico y todavía menos que migraran al agua mineral.


    Al parecer, el hecho de que este mito haya tenido tanto éxito podría deberse a que hace muchos años los envases de policloruro de vinilo (PVC) al incinerarse producían dioxinas, lo que llevó a las autoridades a suprimirlos de cara a preservar el medio ambiente.


    Sin embargo, los envases de uso alimentario actuales ni siquiera cuando se incineran dan lugar a dioxinas. Y mucho menos una botella que se deja en el coche, ya que, incluso admitiendo que su envase fuera de PVC, que no es el caso, debería calentarse por encima de los doscientos grados centígrados para que se produjera el fenómeno mentado.


    


    
      ¿Cómo se cata el agua si es insípida e inodora?


      


      Cada agua mineral tiene una composición química determinada y, por tanto, su particular sabor e impronta organoléptica. El residuo seco, es decir, el total de minerales disueltos, condiciona la textura, mientras la predominancia de ciertas sales determina su gusto. En ese sentido, en las catas se valora la transparencia, ligereza, frescura y textura, entre otras cualidades.


      


      FUENTE: Libro blanco de las aguas envasadas españolas,


      Asociación Nacional de Empresas de Aguas


      de Bebida Envasadas (Aneabe)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Es completamente falso que las botellas de agua mineral liberen dioxinas. En realidad, estos compuestos químicos artificiales se producen al incinerarse material químico que contiene cloro. En este sentido, es importante saber que los plásticos de uso alimentario no contienen dioxinas y que pasan pruebas muy estrictas en las que deben demostrar, precisamente, que no ceden componentes del plástico al alimento», señala María del Carmen Vidal, catedrática de Nutrición y Bromatología de la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona.

    


    


    Mito 8. Puedes comer un alimento caído al suelo


    si no han transcurrido cinco segundos


    


    En Estados Unidos es conocida por «la regla de los cinco segundos» y es tremendamente popular. Por este motivo, era cuestión de tiempo que llegara a España, algo que pudo suceder el 21 de marzo de 2006, cuando Gaceta Universitaria publicó un artículo sobre los Premios IG Nobel (en inglés «IG Nobel» se pronuncia igual que ignoble, que significa «innoble»). En el artículo se decía: «Si estás comiendo y, por accidente, se te cae un trozo de pan al suelo, no te preocupes. ¡Puedes volverlo a comer! Eso sí, ¡date prisa porque no puede permanecer en el suelo más de cinco segundos! Además, está científicamente demostrado que no te va a sentar mal. Y es que toda esta teoría ha sido respaldada por un grupo de investigadores de Chicago.»


    Así que lo primero que hay que decir es que una regla que no siempre se cumple no puede considerarse tal. Moraleja: ante la duda, siempre es mejor abstenerse de comer algo que ha caído al suelo si no es posible garantizar la destrucción de los posibles gérmenes que hayan contaminado el alimento.


    Según Artur Xavier Roig, profesor de Higiene de los Alimentos en la Universitat Autònoma de Barcelona, «la naturaleza del alimento y del suelo (su grado de limpieza) determinan una mayor o menor posibilidad de contaminación». En ese sentido, «los alimentos secos (como las galletas o el pan), se contaminan menos fácilmente que los alimentos húmedos y pegajosos (como la carne o el pescado), básicamente por la facilidad de que los gérmenes o la suciedad del suelo (que a su vez puede contener gérmenes) queden adheridos». En cuanto a la probabilidad de que los gérmenes se multipliquen, conviene tener en cuenta que aunque la contaminación aportada inicialmente sea baja, algunos gérmenes pueden proliferar si las condiciones de conservación del alimento y el tiempo transcurrido hasta su consumo se lo permiten, aumentando el riesgo para el consumidor.


    


    
      ¿Las bacterias se comen?


      


      Algunas, sí. Las bacterias están presentes en muchos alimentos, como el vino, el yogur, el pan, la cerveza, el champán, el queso o cualquier otro manjar fermentado o que requiera levadura. Por haber, hay empresas que comercializan bacterias y hongos para la industria (se suelen vender liofilizadas o en polvo).


      


      FUENTE: S. J. Forsythe, Higiene de los alimentos,


      microbiología y HACCP, Acribia

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Se trata de una regla sin ningún tipo de validez científica. Cuando cae accidentalmente un alimento al suelo, lo realmente importante no es el tiempo que transcurre, sino el tipo de alimento y la superficie donde cae. Por ejemplo, no es lo mismo que caiga al suelo una galleta que un trozo de carne. Y tampoco que aterrice en un azulejo más o menos limpio que en otro manifiestamente sucio», señala Artur Xavier Roig, profesor de Higiene de los Alimentos en la Universitat Autònoma de Barcelona.

    


    


    Mito 9. Hay alimentos que tienen calorías negativas


    


    La idea de que hay alimentos que ayudan a perder peso tiene siglos de historia. En la Antigüedad, se decía que cuando el conejo se servía solo y muy frío, adelgazaba. Sin embargo, no fue hasta finales del siglo XX cuando Neal D. Barnard escribió Foods that Cause You to Lose Weight: The Negative Calorie Effect (Alimentos que hacen que pierdas peso: el efecto de las calorías negativas). En concreto, la hipótesis que barajó Barnard fue que existen alimentos que para ser digeridos queman más calorías de las que aportan. Y puso como ejemplo los espárragos, que únicamente suministran veinticuatro calorías por cada cien gramos de porción comestible. En cambio, para digerirlos, Barnard calculó que se precisan cuarenta calorías, con lo que en lugar de engordar, proporcionan dieciséis «calorías negativas» (la diferencia entre cuarenta y veinticuatro).


    Pese a que la comunidad científica le enmendó el error al hacerle ver que, por definición, los alimentos aportan calorías, Barnard siguió en sus trece. De nada valió que algunos nutricionistas le recordaran que si bien quemamos entre un 5 y un 10 por ciento de las calorías que ingerimos al digerir los alimentos, estas mediciones se efectúan sobre el conjunto de alimentos, ya que es prácticamente imposible medir el gasto energético de un alimento en concreto.


    Lejos de amilanarse, el inventor de las «calorías negativas» decidió dar un paso al frente y reveló diecisiete nuevos alimentos «quemagrasas», por más que nunca explicara cómo un espárrago llega a «fundir» el tejido adiposo. A saber: achicoria, ajo, apio, calabaza, cebolla, coliflor, endivia, espinacas, hinojo, lechuga, pimiento rojo, pepino, remolacha, zanahoria, calabaza, lentejas y judías.


    Pese a que hoy día ningún experto mínimamente documentado da crédito a las «calorías negativas», algunas dietas milagro siguen haciendo negocio con este concepto.


    


    
      ¿El arroz aporta más calorías que la pasta?


      


      Una porción de arroz cocido y una de pasta cocida (doscientos gramos) aportan la misma cantidad de calorías, aproximadamente unas doscientas cuarenta kilocalorías.


      


      FUENTE: Institut Français pour la Nutrition (IFN)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Es imposible sostener que existan calorías negativas, entre otras cosas, porque si un alimento no aporta calorías no puede considerarse tal», señala Carmen Gómez Candela, jefa de la Unidad de Dietética y Nutrición del Hospital Universitario La Paz de Madrid. Luego añade: «Aunque hacia 1980 se postuló equivocadamente que había antinutrientes, hoy estamos en condiciones de afirmar que aunque hay frutas y verduras que aportan poca energía utilizable, en ningún caso el balance es negativo.»

    


    


    Mito 10. Los alimentos ecológicos están libres de toxinas


    


    Aunque teóricamente los cultivos ecológicos no emplean productos químicos, ello no significa necesariamente que estén completamente libres de contaminantes, ya que no pueden impedir que una nube descargue lluvia sobre sus campos, que el agua de riego que emplean esté libre de toxinas (o de purines), que el subsuelo esté contaminado con metales pesados o que existan industrias en la comarca que emitan humo contaminante. En todo caso, tienen menos contaminantes que los que no lo son, ya que, aunque la ley exige que los productos para tratar las plagas que utilizan los cultivos intensivos sean liposolubles y se degraden en quince días, nadie controla escrupulosamente que los agricultores cumplan con esta prescripción. Lo mismo ocurre con los productos ecológicos, lo que explica que en algunas comparativas (como la que realizó Consumer en 2003), en un 21 por ciento de los productos ecológicos analizados se detectaran pesticidas prohibidos por la norma.


    El mejor ejemplo es el Polo Norte. Según el informe The Tip of the Iceberg: Chemical Contamination in the Arctic, las corrientes atmosféricas, fluviales y marinas, los hielos a la deriva y las rutas que siguen las especies migratorias transportan productos químicos industriales y agrícolas desde lugares muy distantes hasta el Ártico. Una vez que los contaminantes llegan allí, se depositan en la capa de hielo, liberándose gradualmente en los períodos de deshielo. Un informe realizado por WWF/Adena en 2005 indica que el Ártico recibe sustancias tóxicas procedentes de zonas industriales muy alejadas, con independencia de que estos productos químicos no se utilicen en la región. Sorprendentemente, las concentraciones de algunos contaminantes resultan ser más elevadas que las registradas en los países donde se producen y consumen.


    


    
      ¿Qué alimentos registran más contaminantes?


      


      El pescado y el marisco. No se trata de ninguna sorpresa: todos los contaminantes acaban en el mar y de allí pasan a la cadena trófica. En ese sentido, las especies más predadoras y el marisco muestran mayor presencia de metales pesados, especialmente de metilmercurio, arsénico, cadmio y plomo, pero sin implicar riesgos para la salud del consumidor, en las cantidades existentes en la actualidad. La Agencia Española de Seguridad Alimentaria, en línea con otros organismos europeos, recomienda limitar el consumo de algunas especies a una ración semanal, especialmente en mujeres embarazadas o en período de lactancia y en niños de corta edad (entre uno y treinta meses).


      


      FUENTE: Aesan / ACSA / TecnATox

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Existe un gran número de contaminantes ambientales que se depositan en los alimentos comercializados como orgánicos, bio o ecológicos, de la misma manera que ocurre con los que son tratados con productos químicos para incrementar su productividad», señala Josep Lluís Domingo, director del Laboratorio de Toxicología y Salud Medioambiental y catedrático de la Universitat Rovira i Virgili de Reus (Tarragona).

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    CAPÍTULO 2


    


    La Santísima Trinidad:


    pan, aceite y vino


    
      Hoy el espacio es espléndido.


      Sin bocado, sin espuela, sin brida,


      partamos a caballo sobre el vino


      hacia un cielo mágico y divino.


      


      CHARLES BAUDELAIRE,


      Le Vin des amants


      


      Es completamente cierto que el pan ocupa el primer lugar entre las cosas que deben alimentar al hombre [...]. La mayoría de las otras viandas, aunque sean agradables al gusto, bien preparadas y condimentadas con buenas salsas, acaban provocando desgana y desdén: sólo el pan no desagrada jamás, ya sea en salud o en enfermedad. Es el último apetito perdido y el primero recuperado. Las otras viandas, por muy buen sabor que tengan [...], no podrían ser comida agradable ni provechosa para la salud si no las acompañáramos con pan, porque el pan, por su bondad, corrige los vicios de las otras viandas y ayuda a su virtud: por eso el común refrán dice que toda vianda resulta buena y provechosa cuando está acompañada de pan.


      


      CHARLES ESTIENNE y JEAN LIÉBAULT,


      L’Agriculture et maison rustique

    


    


    La antigua palabra griega diaita, de la que procede dieta, significa «estilo de vida equilibrado», y eso es exactamente lo que es la dieta mediterránea. Un estilo de vida «de poco plato y mucho zapato», donde el trigo es el alimento básico, el aceite de oliva la grasa principal y el vino acompaña de forma moderada las comidas.


    El resultado es una manera de comer ligera, en la que no abundan las grasas y las proteínas de origen animal. Además, la mediterranean way o «manera mediterránea» designaba hasta finales del siglo XX, cuando fue considerada lo más parecido a una dieta ideal, un estilo de vida muy activo físicamente, tanto por lo benigno del clima, como por una alimentación frugal. Una forma de vivir en la que se iba andando a todas partes, donde el trabajo físico suplía la escasa mecanización agrícola e industrial y que conservaba su carácter ritual de celebración, lo que llevaba a comer sin prisas, a alargar la sobremesa y a reír los alimentos.


    Manuel Vicent lo explica muy bien en su espléndido Comer y beber a mi manera:


    


    Uno de los ejercicios más temerarios que puede realizarse en esta vida consiste en entrar en un restaurante donde no conoces al dueño, ni al cocinero, ni al maître, ni a ningún camarero, un restaurante que tampoco te ha recomendado un amigo de confianza y, sentado a la mesa, pedir cualquier plato y que te lo sirvan cubierto con una salsa y sin encomendarte a Dios ni al diablo, lo hagas pasar por la garganta hasta depositarlo en la intimidad de ti mismo. De esa clase de veneno estamos hechos. El prestigio de la cocina mediterránea estriba en su visibilidad. Para empezar uno sabe lo que come. Verduras, ensaladas, pescados, frutas, aceite de oliva, todo al descubierto, de primera mano y sin salsas más o menos literarias que te destrozan el estómago.9


    


    Vicent no revela ningún secreto: lo que cuenta era sabido hace más de dos mil años y sirvió para iluminar a Ovidio, poeta romano nacido en el año 43 a. C., que tenía a gala ser un caballero de rancia estirpe, de cuya antigüedad se sentía orgulloso. El mito ovidiano de Anio y sus tres hijas, que transforman en trigo, vino y aceite de oliva todo lo que tocan, es la utopía de una sociedad creada a imagen y semejanza de estos tres alimentos, y también una filosofía de la vida, donde las cosas sencillas y próximas son las que realmente importan.


    La miel, el pan con aceite de oliva y sal, los tomates secados al sol, las judías blancas con acelgas, los espaguetis al pesto, el arroz al horno, el conejo con finas hierbas, las almendras, los higos con miel y queso feta, el gazpacho, las sardinas a la plancha con ajo y perejil, la ensalada de alcaparras y judías verdes, el cuscús con verduras y pasas de Corinto y las frutas de temporada son algunos platos típicos de ambas orillas del Mediterráneo.


    En realidad, la lectura de este «menú» debería hacer innecesario enumerar las investigaciones que han ensalzado los beneficios de esta manera de alimentarse. La primera de todas se remonta a un poco después de la segunda guerra mundial cuando Estados Unidos, según detalla José Antonio Villegas, catedrático de Fisiología de la Universidad Católica San Antonio de Murcia (España), se enzarzó en un nuevo conflicto bélico, la guerra de Corea (1950-1953). Así lo explica este doctor que se especializó en medicina deportiva en la Universidad Louis Pasteur de Estrasburgo (Francia).


    


    En ese momento, los jóvenes norteamericanos eran los que mejor comían, no pasaban penalidades y, consecuentemente, debían de estar más sanos. Sin embargo, las autopsias que se realizaron a aquellos veinteañeros sorprendieron a los médicos: sus arterias estaban amarillas, eran inelásticas y resultaban más propias de ancianos que de soldados saludables. «¿Qué estaba pasando con la juventud de Estados Unidos?», se preguntaron los doctores que examinaron los cadáveres.


    Un fisiólogo estadounidense, Ancel Keys, que disfrutaba de una beca de la Fundación Rockefeller —se contesta a sí mismo Villegas—, revisó unos escritos realizados por otro investigador, Leland G. Allbaugh, a finales de 1948. En esos documentos se examinaba una dieta estudiada en la isla de Creta comparándola con la de Grecia y la de Estados Unidos. Lo que sorprendió a Keys fue que los cretenses estuvieran más sanos. Ello le llevó a desarrollar en años posteriores una teoría llamada mediterranean way o «manera mediterránea», que posteriormente pasó a llamarse coloquialmente «dieta mediterránea».


    


    Sin embargo, las personas interesadas en la «manera mediterránea» han de ser conocedoras de unas cuantas precisiones. Inicialmente, la dieta cretense nombraba un estilo de vida muy activo físicamente (había muy pocos tractores y otras maquinarias agrícolas) y parco en alimentos (la comida estaba racionada, es decir, se comía poco por obligación y no por elección meditada...), en el que predominaban las legumbres, las verduras y las hortalizas, y escaseaban los productos de origen animal. «En ese sentido —explica Villegas—, la comparación se estableció con una dieta rica en grasas saturadas en una población sedentaria (Estados Unidos) a consecuencia de la mecanización del campo, de la utilización de grúas y sistemas mecánicos para sustituir el trabajo de descarga en los puertos y la construcción y del establecimiento de una cultura ciudadana de oficinas.» Es decir, la «manera mediterránea» era en realidad un estilo de vida y no se circunscribía a aspectos nutricionales como se suele interpretar.


    Hecha esta salvedad, la tradicional forma de alimentarse de los pueblos mediterráneos se está convirtiendo en una reliquia que tampoco se libra de los mitos que se vierten sobre ella.


    Algunos, por ejemplo, han escuchado que el pan engorda y lo han dejado de lado, motivando que los expertos en nutrición pongan el grito en el cielo. Lo mismo se dice del aceite de oliva y se podría decir de la manzana, que también suministra calorías, pues ya se sabe que el único alimento que no engorda es el que se queda en el plato.


    A otros les ha llegado por Internet un PowerPoint donde un presunto doctor alerta al mundo entero de que si alguien comete la imprudencia temeraria de comer fruta con el estómago lleno lo más probable es que quede atascada y fermente, con la casuística catastrofista que suele acompañar a las falsas cadenas solidarias que se difunden por la red. Esta idea es contraria a lo que sabemos de la fisiología de la digestión y deja en muy mal lugar a los jugos gástricos, que se bastan para digerir comme il faut cualquier fruta, que suele ser en un 85 por ciento agua. No hay, pues, razón alguna para pensar que el sistema digestivo tenga la menor dificultad para dar buena cuenta de una pera, aunque sea con «alevosía y nocturnidad», como insinúa otra leyenda que afirma que comer fruta por la noche es motivo de frecuentes visitas al hospital.


    Resulta curioso observar cómo vuelven a resurgir antiguas supersticiones con siglos de historia a sus espaldas, como, por ejemplo, que la fruta causa flatulencia, fermenta, se pudre en el estómago, sienta mal por la noche, etc. En el siglo XIII existían varios remedios para protegerse de esos peligros. El primero consistía en no comer fruta en cualquier momento, tal y como recogen Jean-Louis Flandrin —cofundador de la revista internacional Food and Foodways y catedrático emérito de la Universidad de París VIII-Vincennes— y Massimo Montanari —catedrático de la Universidad de Bolonia y especialista en historia de la alimentación de la Edad Media—. Así, las frutas que eran frías y/o susceptibles de putrefacción, como las ciruelas, las moras y las uvas, debían comerse al principio de las comidas. En cambio, peras y nísperos se dejaban para el final, ya que tenían la virtud de impedir que los alimentos volviesen a la boca. El estudio de diversos menús franceses de la Edad Media y del Renacimiento (caso del Ménagier de Paris, de finales del siglo XIV, Le Viandier de Taillevent, impreso a finales del siglo XV y el Livre fort excellent de cuisine, de mediados del siglo XVI) demuestra que cada fruta se presentaba en el momento indicado por los médicos. Se servían sistemáticamente como entrada las frutas «ligeras», como los albaricoques, cerezas y melocotones; por el contrario, las almendras, las avellanas, los piñones y demás frutos secos se presentaban a los postres. Con ciertas frutas, los médicos eran menos claros y la práctica también era más diversa: así, las manzanas se servían tanto al principio de las comidas como al final. En todo caso, no deja de asombrar que, casi seiscientos años después, se siga dando pábulo a este tipo de historias, de las que por otra parte no se libra nadie, ni siquiera las personas que presumen de estar mejor informadas.


    En ocasiones, las críticas se ceban en alguna fruta en concreto, como el melón, aunque, para ser sinceros, su injusta mala fama es centenaria, ya que siempre fue considerado como la fruta más peligrosa de todas. Pese a que algunos príncipes llegaron a llevar a Bagdad melones que viajaban en cajas de plomo con hielo, los médicos desconfiaron de esta fruta desde el mismo momento en que llegó a los países mediterráneos, allá por el siglo XV. «Es loable usar, después del melón, queso plaisantin, o alguna carne muy condimentada, o sal, o azúcar, para evitar que se pudra», puede leerse en Le Thresor de santé (1607). De ahí procede, según parece, el hábito italiano de comerlo acompañado de jamón salado. La tradición francesa consistía más bien en aliñarlo con sal y pimienta y beber a la vez un vaso de vino puro. Lo que está claro es que el melón no tiene buena prensa, como muestra un refrán: «El melón por la mañana es oro, por la tarde plata y por la noche mata.»


    En cuanto a las aceitunas y los frutos secos, ingredientes honoris causa de la dieta mediterránea, han sido vilipendiados hasta tal punto que cualquier persona que los consuma puede temerse lo peor: que su silueta reproduzca fielmente su misma forma redondeada y esférica, como insinúan algunos regímenes de adelgazamiento.


    Ya para acabar, también hay que tomarse con las lógicas reservas que las legumbres engordan. El fruto que se cría en vainas (lentejas, garbanzos, judías), parte integrante de la antigua alimentación mediterránea, no hace engordar por una causa-efecto. Muy al contrario, su índice calórico se compensa con creces por las ventajas que reporta la fibra al intestino, con lo que en cantidades recomendables las legumbres resultan una elección muy acertada.


    A lo largo de este capítulo vamos a intentar restituir el honor de los alimentos que conformaban la ancestral dieta mediterránea y a desmentir los mitos que han proyectado sombras sobre su consumo. De forma implícita, vamos a recomendar consumir aceite de oliva, alimentos de temporada, pan, pescado, fruta, verdura y frutos secos. En cambio, no seremos tan vehementes con el vino.


    Pero antes de eso, queremos profundizar en algunas de las posibles razones que han llevado a descuidar, cuando no a traicionar, una forma de alimentarse que algunos expertos señalan como la más saludable del mundo.


    Lo primero que conviene decir es que la dieta mediterránea está en crisis porque se ha producido un alejamiento de la manera tradicional de cocinar. En 1961, un 63 por ciento de las calorías que ingerían los españoles procedían de los hidratos de carbono, y sólo el 24 por ciento eran grasas (porcentaje que incluía desde el aceite de oliva hasta el tocino). Ahora, en cambio, ambas fuentes de energía se han igualado, según concluye un estudio de la Organización para la Agricultura y la Alimentación de la ONU (más conocida por FAO). Esto significa que se han dejado de consumir alimentos básicos, como el arroz, el pan y las patatas, en favor de algunas costumbres «atlánticas», como excederse con el consumo de carne roja, bollería y embutidos, picotear a todas horas y, en general, comer demasiado.


    Aunque, como afirma Josep Bernabeu-Mestre en ¿Es posible la dieta mediterránea en el siglo XXI?,10 en la historia de la alimentación la ausencia de fuentes es un problema importante, las llamadas topografías médicas, estudios locales sobre las condiciones de vida y salud que se fueron publicando en las últimas décadas del siglo XIX y la primera mitad del siglo XX, han permitido acercarnos a la realidad alimentaria y nutricional de nuestros antepasados.


    En general, el modelo dietético que seguían nuestros predecesores, descubre Patricia Bolaños en «Evolución de los hábitos alimentarios: de la salud a la enfermedad por medio de la alimentación»,11 era sano, pero humilde. El día comenzaba con el desayuno, basado en un café (la mayoría de las veces con cebada o malta), con pan tostado o frito, casi siempre migado (una forma típica de consumir el pan en Andalucía, consistente en desmenuzarlo en la leche del desayuno). Los niños no tomaban nada a media mañana.


    


    A la hora del almuerzo, si el padre no comía en casa —prosigue Bolaños haciéndose eco de los recuerdos de algunos octogenarios andaluces—, la madre y los hijos comían bien las sobras del día anterior, bien comidas como sopa de tomate o una tostada con una sardina o arenque, entre lo más típico. Los platos tipo cocido o potaje con carne o tocino y embutidos eran para clases sociales superiores. El almuerzo siempre consistía en una ensalada para compartir, un plato principal y, con suerte, alguna fruta del tiempo. La merienda no era muy común: los adultos tomaban un café y los niños, una sardina o arenque, o bien un poco de pan tostado con aceite y azúcar. La cena era la comida principal, ya que era cuando los varones en edad laboral regresaban a casa y, por tanto, consideraban esta comida como la más importante, donde tomaban guisos o potajes las clases medias, o sopas de tomate, unas gachas o poleás12 las clases más pobres.


    


    En segundo lugar, hacemos menos ejercicio que en ningún otro momento de la historia. Llegados a este punto, tal vez convenga recordar que hay que gastar lo mismo que se ingresa, ya que, si no, el excedente se «ahorra» y se acumula a la altura del abdomen. A este fenómeno los expertos lo denominan «balance positivo de energía», algo que ocurre cuando la ingesta calórica es superior a las necesidades de energía. Por este motivo, «ahorrar» calorías nunca es una buena «inversión»: como argumentaba Francisco Grande Covián, cuando una persona capta más energía de la que gasta, el excedente «sólo puede desaparecer en forma de calor (haciendo ejercicio y sudando, por ejemplo) o acumularse en el organismo en forma de grasa». Así de claro.


    En la actualidad, un 62 por ciento de los españoles está por encima de su peso ideal, según se desprende del Estudio de nutrición y riesgo cardiovascular en España, en el que se recogió información de 11.991 personas mayores de dieciocho años para concluir que el 39 por ciento de los españoles tienen sobrepeso y el 23 por ciento obesidad. Por lo que se refiere a los niños, un 27,4 por ciento tienen sobrepeso, y hay un porcentaje cada vez mayor de obesos severos. Incluso los que tendrían que predicar con el ejemplo tampoco están por la labor: el 60 por ciento de los diputados nacionales y autonómicos tenían en 2009 sobrepeso u obesidad, según un informe elaborado por la Fundación Española del Corazón en el que participaron representantes del Congreso de los Diputados y de las cámaras regionales de Cantabria, Castilla y León, Castilla-La Mancha y la Comunitat Valenciana.


    Curiosamente, según detalla el economista Josef Schmidhuber, conforme los europeos del sur han aumentado su riqueza, han empezado a comer peor, lo que se ha traducido en que se haya dejado de lado la fruta, las hortalizas, los cereales y otras materias primas muy cercanas que no exigen una elaboración demasiado complicada, sino simplemente tiempo y paciencia, para apostar por platos con un mayor contenido de grasas y azúcares refinados. Así que el Mediterráneo ya no es lo que era, como demuestra el hecho de que más de la mitad de los italianos, portugueses, griegos y españoles tenga sobrepeso, un fenómeno que también se está repitiendo en la otra orilla del Mediterráneo, es decir, en el norte de África y Oriente Próximo.


    Esto lleva a una segunda paradoja: la dieta mediterránea se está desplazando al norte mientras que en el sur estamos apostando por los antiguos hábitos culinarios de los «bárbaros». Si en 1961 los más «tragones» eran los irlandeses y los españoles los que menos, ahora encabezan la tabla los portugueses, mientras que los griegos, los inventores de los Juegos Olímpicos, tienen el índice de masa corporal más alto de Europa (un 75 por ciento tiene sobrepeso o es obeso). La conclusión del estudio realizado por la ONU es que la dieta mediterránea se está extinguiendo porque los alimentos que consumen los países mediterráneos «son ahora demasiado grasos, demasiado salados y demasiado dulces».


    En resumidas cuentas, el mítico elixir que alarga la vida y la hace más placentera se oculta tras una sencilla fórmula: comer variado y ligero en las cantidades que cada persona necesita y, sobre todo, practicar actividad física. Realmente, no es una poción creada por los alquimistas ni un privilegio olvidado por algún dios de la Antigüedad en una recóndita arca, pero funciona igual que si lo fuera...


    


    Mito 11. El pan engorda


    


    De un tiempo a esta parte se ha puesto de moda decir que el pan engorda. En realidad, como afirma Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología, «todo alimento aporta energía: una lechuga, muy poca, y la mantequilla, mucha. En ese sentido, lo único que cuenta es la suma. Es decir, no hay alimentos buenos y malos, sino buenas y malas formas de combinarlos». Sin embargo, muchas personas culpabilizan al pan de todos los excesos que cometen en su día a día y dejan de comerlo cuando pretenden adelgazar. De hecho, no hay otro mito que disguste tanto a los expertos en nutrición, empezando por el propio Mariné, como que el pan engorda.


    Por poner las cosas en su sitio, cien gramos de pan aportan doscientas treinta calorías, cuando a lo largo del día una persona que lleva una vida sedentaria necesita entre dos mil y dos mil cuatrocientas. Es decir, se trata de una cantidad muy razonable, máxime teniendo en cuenta que en una alimentación equilibrada al menos el 50 por ciento de las calorías totales deben provenir de los hidratos de carbono.


    En ese sentido, el pan aporta hidratos de carbono complejos o de absorción lenta, siendo su componente más abundante el almidón. Además, suministra una cantidad muy interesante de proteínas de origen vegetal, y apenas contiene grasa. También es una buena fuente de vitaminas del grupo B y de minerales como el fósforo, el potasio y el magnesio.


    Pese a ello, el mito de que los hidratos de carbono engordan y carecen de importancia nutritiva ha llevado a que su consumo diste mucho de las recomendaciones de la OMS, que aconseja consumir entre 275 y 375 gramos al día.


    


    
      ¿Cuántos tipos de pan hay?


      


      En España se comercializan más de trescientas variedades de pan. La más consumida es la barra o pistola (como se la conoce en Madrid). Otros panes que han hecho fortuna son la baguette (Francia), la ciabatta o chapata (Italia) y el pa de pagès (Cataluña). Pero también están el cateto (una hogaza malagueña de miga muy compacta), el señorito (una barrita individual de forma fálica) o el pan de Logrosán (ideal para preparar las migas extremeñas).


      


      FUENTE: Confederación Española de Organizaciones


      de Panadería (Ceopan)

    


    


    
      El experto dice...


      


      Según Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología de la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona, «el pan está injustamente tratado: nadie debería dejar de comer pan porque aporta una cantidad razonable de calorías y muchos hidratos de carbono, que son los nutrientes que deben predominar en nuestra dieta. En ese sentido, como decía Grande Covián, las únicas calorías que no engordan son las que se quedan en el plato».

    


    


    Mito 12. El pan tostado produce cáncer


    


    Para algunas personas, comerse una tostada demasiado hecha equivale a sacar billete para el purgatorio. Sin embargo, y aunque este mito se basa en algunas pruebas científicas, hay que matizarlo. Es cierto que cuando se carboniza un alimento aparecen sustancias potencialmente cancerígenas, como la acrilamida. Pero eso no significa que comerse esporádicamente una tostada demasiado hecha entrañe un riesgo para la salud.


    Conviene recordar que el efecto de cualquier sustancia cancerígena en el ser humano siempre es resultado de una ingestión reiterada durante largo tiempo. En este sentido, los componentes cancerígenos que se producen durante la combustión de algunos alimentos no resultan muy diferentes de los que origina el humo del tabaco. Un libro clásico de nutrición, Human Nutrition and Dietetics (1960), obra de sir Stanley Davidson y Reginald Passmore, sostenía que una de las dietas más cancerígenas del mundo era la escocesa, tanto por la abundancia de ahumados y de carne asada, como por falta de fruta fresca.


    Del referido libro se puede extraer una lección: todos los alimentos interaccionan entre sí, de modo que si alguien toma bastantes asados, pero, al mismo tiempo, abundante fruta y verdura, los posibles efectos adversos se contrarrestan o atenúan (aunque este consumo nunca puede ser utilizado como salvoconducto para cometer otros abusos). En cambio, si una dieta es muy pobre en fibra y antioxidantes se pierden posibles factores de protección.


    


    
      ¿Qué alimentos contienen más acrilamida?


      


      En general, los científicos coinciden en que son los alimentos fritos u horneados, como los pasteles, las patatas, el pan o el café. En cambio, hasta ahora no se ha encontrado acrilamida en alimentos cocidos, escalfados o cocinados al vapor. Esto podría deberse a que la temperatura máxima empleada en estas técnicas no supera los cien grados centígrados y a la ausencia de caramelización.


      


      FUENTE: Comité Mixto de Expertos en Aditivos Alimentarios (JECFA, por sus siglas en inglés)

    


    


    
      El experto dice...


      


      Según Jesús Contreras, catedrático de Antropología Social de la Universitat de Barcelona, director del Observatorio de la Alimentación y coautor de Alimentación y cultura,13 «cuando calentamos alimentos a temperatura muy elevada y se tuestan (adquiriendo ese color negro característico) aparecen compuestos que considerados aisladamente son cancerígenos. Ahora bien, una cosa es argumentar que la acrilamida, por ejemplo, es potencialmente cancerígena, y otra muy distinta afirmar que comerse ocasionalmente una tostada demasiado hecha conlleve el riesgo de contraer cáncer».

    


    


    Mito 13. El pan de gluten tiene menos calorías


    


    Pero... ¿qué es el pan de gluten?13 Según cuenta Francisco Grande Covián en Nutrición y salud,14 «no todas las harinas de cereales son apropiadas para la elaboración del pan. El proceso de panificación requiere la presencia de gluten, una mezcla de proteínas cuyos principales componentes son la gliadina y la glutenina. El gluten confiere a la masa de pan las características físicas que le permiten mantener su cohesión y la elasticidad necesaria para que pueda distenderse por el gas formado durante la fermentación. El trigo contiene más gluten que ninguno de los otros cereales. El centeno, la avena y la cebada lo contienen en menor proporción, y está ausente en el arroz».


    En relación con esta creencia, lo más importante es que casi cualquier tipo de pan contiene gluten. Sin embargo, se interpreta erróneamente que esa proteína es propia y exclusiva del pan de gluten, cuando lo único que tiene ese pan es más cantidad, porque se le agrega. En este sentido, la enfermedad celíaca es una intolerancia al gluten, una proteína presente en el trigo, la cebada, el centeno, la avena y el tritcale —un híbrido de trigo y de centeno—. Por ese motivo, los celíacos sólo pueden comer panes o masas especiales que tratan de emular al alimento, elaborados con una mezcla de harinas sin gluten, por lo general de arroz y de maíz.


    ¿Conclusión? El pan de gluten es un pan común con un porcentaje (30 por ciento) mayor de gluten que los demás, de modo que a pesar de haber sido encumbrado por algunas dietas de adelgazamiento, puede llegar a tener tantas calorías como los demás. En realidad, este tipo de pan es especialmente indicado para los diabéticos por su menor contenido en almidón, lo que puede que haya llevado a concluir erróneamente a algunas personas que engorda menos.


    


    
      ¿Cómo se conserva mejor el pan?


      


      El pan se ha de cortar justo antes de comerse y siempre en rebanadas finas, de entre siete y nueve milímetros, preferiblemente con un trinchet, un cuchillo ancho y curvo. En cambio, los cuchillos de sierra alteran negativamente el gusto de la miga. Una vez cortado, hay que taparlo con un trapo de tela, y no ponerlo en una bolsa de papel o de plástico, donde se reseca. Lo ideal es un cajón de madera, abierto y sin tapa, susceptible de cubrirse con un paño ligeramente húmedo.


      


      FUENTE: Asociación Provincial de Fabricantes de Pan de Palencia

    


    


    
      El experto dice...


      


      En opinión de Mònica Miquel, responsable de Nutrición en Nutrexpa, «así como el pan sin gluten es un alimento clave para los celíacos y el pan integral resulta valioso para potenciar el consumo de fibra en la población en general, el pan de gluten no aporta un beneficio nutricional claro para los que desean perder peso. A ello cabe añadir que la disponibilidad de proteínas en nuestra alimentación no justifica recurrir a alimentos enriquecidos con proteínas para la población en general. Pero esto es harina (sin gluten o con gluten) de otro costal...», bromea la experta.

    


    


    Mito 14. Las tostadas engordan menos que el pan fresco


    


    En algunas dietas de adelgazamiento es frecuente recomendar biscotes, lo que ha llevado erróneamente a concluir que el pan tostado engorda menos que el fresco. En realidad, si algunas dietas para perder peso recomiendan este tipo de rebanadas es porque al tener una textura más consistente inducen a comer trocitos más pequeños y a masticar más, lo cual ayuda a «estirar» la ingesta y a que la sensación de saciedad sea mayor.


    Por explicarlo de otro modo, una tostada no es más que una rebanada de pan sometida a calor, por lo que la diferencia básica es la humedad o concentración de agua. Así las cosas, como los nutrientes son los mismos, es lógico que las calorías tampoco varíen cuando el pan se introduce en el horno.


    En cambio, lo que sí que es cierto es que la tostada, al tener una textura más crujiente, exige mayor esfuerzo al masticarla, con lo que se tiene la impresión de estar más lleno después de comer. También la tostada suele comerse ligeramente caliente, lo que origina una mayor congestión en el estómago, contribuyendo a calmar el apetito más rápidamente.


    Abel Mariné se atreve a apuntar una última razón: el pan tostado es un poco más digerible. Esto es así porque durante el tueste se produce la rotura de las moléculas de almidón en fragmentos más pequeños llamados dextrinas, que son mucho más digeribles que el almidón «fresco». Por este motivo se recomienda pan tostado cuando una persona padece trastornos digestivos (acidez de estómago, gastroenteritis, flatulencias), ya que se tolera mejor. Eso sí, no hay que excederse con el tueste porque se produce una pérdida de dos nutrientes fundamentales: la lisina (uno de los ocho aminoácidos esenciales para el ser humano) y la vitamina B1 (fundamental para el buen funcionamiento del sistema nervioso y en la formación de glóbulos rojos).


    


    
      ¿Quién inventó el sándwich?


      


      Comúnmente, se acepta que John Montagu IV, más conocido por el conde de Sandwich (1718-1792), fue el primero en pedir que colocaran un trozo de carne entre dos rebanadas de pan para así seguir jugando a las cartas mientras comía, por más que todo parezca indicar que se trata de un rumor que hicieron correr sus adversarios políticos para desacreditarlo y dar a entender que se pasaba el día en la mesa de juego. Otros, en cambio, atribuyen a Leonardo da Vinci (1452-1519) la invención del «pan con sorpresa». Con todo, lo más probable es que la idea de escoltar algunos alimentos con dos trozos de pan remita al jentaculum, un refrigerio habitual en la antigua Roma compuesto por pan, ajo, cebolla, queso y paté de aceitunas, o incluso que el inventor fuera un rabino llamado Hilell, que ya en el año 70 a. C. describe dos piezas de pan matzá sin levadura rellenas de manzanas troceadas, nueces picadas y hierbas frescas.


      


      FUENTE: Angela Harbauer,


      «Arqueología gastronómica», El Universal

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Cuando el pan se tuesta —explica la nutricionista Marta Guarro—, el efecto del calor provoca la evaporación del agua que contiene, por lo que pesa menos, si bien el contenido de hidratos de carbono y proteínas no se altera, sino que se mantiene estable. Es más, a igualdad de peso, el pan tostado aporta más calorías», aclara la experta.

    


    


    Mito 15. La miga del pan engorda más que la corteza


    


    Hay quien le quita la miga al pan (tal vez porque visualmente se antoja «pastosa» o «harinosa») pensando que así toma menos calorías cuando acontece justo lo contrario. Simplemente ocurre que la miga tiene más agua y aire que la corteza, razón que explica que sea más blanda y esponjosa. Pero que nadie se llame a engaño: a igualdad de peso, la corteza aporta más calorías precisamente por ser más sólida.


    Explicado de otra forma, el pan sin hornear es igual por dentro que por fuera. En cambio, cuando está cocido, es percibido como si tuviera dos partes diferenciadas: la miga interior y la costra externa. En realidad, los nutrientes son los mismos por dentro que por fuera, salvo alguna pequeña merma vitamínica que se produce en la capa exterior a consecuencia del calor.


    En este sentido, cualquiera que haya visto trabajar a un panadero sabe que no hay una receta para la miga y otra para la corteza, sino que ambas salen de una misma masa. Simplemente, el calor produce un efecto amarronado sobre los cereales (al ser la porción más expuesta al calor, se seca más y adquiere más firmeza), que sólo modifica el aspecto y la concentración de agua. En vista de ello, si lo que se quiere es obtener menos calorías, lo que hay que hacer es comer menos cantidad y no tirar la miga a la basura.


    Un último apunte: el hecho de que en 2013 se culpabilice al pan de engordar recuerda a lo sucedido en el siglo XVI. Entonces, las élites se apartaron del pan, conforme su consumo fue creciendo en las clases populares (recordemos que las rebanadas de pan grueso hacían las veces de platos). El resultado fue un incremento del consumo de carnes y de pescados, y un descenso de los cereales y las hortalizas.


    


    
      ¿De dónde procede la palabra compañero?


      


      Etimológicamente, el término compañero deriva de compañía, vocablo formado por cum (es decir, «con») y panis («pan»), en el sentido de «acción de comer de un mismo pan». Es decir, el pan forja lazos en principio indisolubles e inolvidables entre quienes lo comparten. Por su parte, convidado proviene de compartir los víveres. Otras palabras que comparten la misma raíz son acompañante y compañerismo.


      


      FUENTE: Joan Corominas, Breve diccionario etimológico


      de la lengua castellana, Gredos

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Básicamente, la diferencia radica en que la costra contiene menos agua y más componentes sólidos. Por su parte, la miga es más esponjosa, tiene más aire y, por tanto, aporta menos calorías que la corteza», explica Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología en la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona.

    


    


    Mito 16. El pan integral engorda menos que el blanco


    


    La diferencia entre uno y otro es tan ridícula que nadie debería tomarla en consideración: mientras el pan blanco proporciona por término medio 258 kilocalorías por cada cien gramos, el integral aporta 229 kilocalorías. Baste decir que la distancia entre ambos, veintinueve calorías, se puede contrarrestar silbando una canción, sonriendo más a menudo o planchando una camisa.


    Según recoge Felipe Fernández-Armesto en Historia de la comida,15 «el pan blanco y el pan integral han intercambiado su perfil social de un modo que sin duda sorprendería a un antropólogo de otro planeta». Así, durante cientos de años, el pan blanco fue el preferido de nobles y reyes, mientras que los pobres y desheredados se tenían que «conformar» con el pan integral, mucho más tosco. Sin embargo, a finales del siglo XIX se cambiaron las tornas, entre otras cosas, porque «la textura más basta se redefinió como fibra y comerla se convirtió en señal de refinamiento», ironiza Fernández-Armesto.


    «El pan blanco —explica el catedrático de la Universidad de Oxford— ha disfrutado de una estima universal la mayor parte de la historia [...]: comparado con sus parientes, el pan moreno y el pan negro, se elabora mediante un proceso más largo, requiere mucha más mano de obra, genera más desperdicio y tiene un sabor más sutil.» Por si fuera poco, en su elaboración se suelen emplear granos de superior calidad: es decir, más costosos.


    Al respecto, el pan integral conserva más nutrientes, minerales y vitaminas debido a que el grano se mantiene entero. No obstante, eso no significa que sea más indicado para adelgazar ni que provoque mayor pérdida de peso, simplemente, y en todo caso, al tener más fibra produce mayor sensación de saciedad y facilita el tránsito intestinal, aunque, curiosamente, su aporte de grasas sea levemente superior.


    


    
      ¿Qué significa ser un panoli?


      


      Se trata de una expresión valenciana que comienza a utilizarse a partir de 1900. La palabra surgió fruto de la contracción de pa («pan») con oli («aceite»). Así pues, un panoli sería una persona muy simple, pues no hay nada tan sencillo como untar el pan con aceite...


      


      FUENTE: Joan Corominas, Breve diccionario etimológico


      de la lengua castellana, Gredos

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La principal diferencia entre ambos radica en su contenido en fibra y no tanto su contenido calórico —apunta Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología de la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona—. Para la elaboración del pan integral no se elimina la cáscara del grano, algo que sí sucede en el pan de harina blanca, en el que se suprime una proporción importante de la cubierta del grano, que es lo que constituye el salvado.»

    


    


    Mito 17. Comer pan por la noche engorda más


    


    La idea de que a determinadas horas del día los alimentos repercuten de forma distinta en el organismo sigue causando furor en determinados ambientes. En opinión de los defensores de la crononutrición, consumir fruta en el desayuno es antinatural, de la misma forma que comer pan en la cena es algo así como hacerse el haraquiri cuando se trata de mantener la línea. Pero se trata de una teoría sin demasiada sustancia, ya que lo que hace aumentar de peso es el conjunto de calorías ingeridas a lo largo del día (en todo caso, cuando una persona duerme, disminuye su consumo energético). «Sin embargo —argumenta Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología en la Universitat de Barcelona—, quienes preconizan dietas más o menos especiales juegan con el hecho de que algunas personas creen que si hacen algo raro les hará más efecto que si apuestan por los conocimientos científicos aceptados» y de ahí (y eso ya no lo dice él...) que algunas dietas de adelgazamiento prohíban comer hidratos de carbono por la noche. Puede que no le falte razón a Abel Mariné: cuando se habla de adelgazar, lo exótico y lo caro está mejor valorado y se considera más eficaz que llevar una «simple» alimentación equilibrada y hacer actividad física.


    Por sacar algo de miga de esta creencia, vale la pena recordar un dicho popular: «Desayuna como un rey, come como un príncipe y cena como un mendigo.» Pero eso no significa que no se pueda consumir pan con nocturnidad. Una persona engorda no porque coma pan por la noche, sino porque a lo largo del día ingresa más energía a través de los alimentos (del conjunto de ellos...) que la que gasta. La clave, pues, es conseguir un equilibrio (la Real Academia Española lo define así: «Peso que es igual a otro y lo contrarresta»). En este sentido, achacar que se engorda por cenar con pan no es en absoluto una idea luminosa...


    


    
      ¿Cada plato exige un tipo de pan?


      


      Efectivamente. Para el desayuno se recomienda el pa de pagès, la pataqueta y la hogaza. En cuanto al aperitivo, destaca la torta de aceite, la regaña y los crostons. Para acompañar quesos y embutidos, nada mejor que el pan de candeal y el llonguet. Si se trata de ensalzar el sabor de la carne, los expertos recomiendan una bola gallega, mientras que en el caso del pescado lo mejor es un mollete o una cañada. Para los ahumados, la chapata es muy acertada, mientras que si son verduras un pan de Colzes raramente defrauda.


      


      FUENTE: CEOPAN

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Esta creencia se basa en la idea de que, según a la hora del día en que se come pan, las calorías acaban repercutiendo de manera distinta. Pero, claro, la crononutrición de ir por casa (no así la nutrigenómica) tiene un fundamento científico muy escaso, por decirlo de forma suave», explica Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología en la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona y antes miembro del cuadro de expertos en seguridad de los alimentos de la OMS.

    


    


    Mito 18. Combinar el aceite de oliva


    con otros aceites es más sano


    


    Algunos expertos en nutrición, pese a aconsejar que el aceite de oliva sea el predominante, sugieren la conveniencia de combinarlo ocasionalmente con otros aceites de semillas, ya que éstos aportan otros ácidos grasos esenciales cuya presencia, dicen, es relativamente pobre en el aceite de oliva.


    Francisco Pérez Jiménez, director del Instituto Maimónides de Investigación Biomédica de Córdoba (Imibic), no comparte esa opinión. «El aceite de oliva —opina— tiene sobrada cantidad de ácido linoleico esencial para atender a las necesidades biológicas.» Es decir, aunque el aceite de girasol puede ayudar a diversificar el aporte de ácidos grasos en la dieta, además de mejorar el perfil gastronómico de algunos platos, consumir aceite de oliva tiene algunas ventajas. «Con respecto al de colza —prosigue—, sí tiene ácido linolénico (en torno al 8 por ciento) con lo que podría ser interesante mezclarlo con el aceite de oliva para proporcionar una mayor cantidad de omega 3. Sin embargo, en España no es habitual su uso, al margen de que en la dieta mediterránea existen ya suficientes omega 3, tanto de origen vegetal, como en los frutos secos y en el pescado, por lo que tomar aceite de colza no resulta una necesidad», valora.


    Asimismo, no se debe mezclar aceite de oliva usado con aceite nuevo, ni tampoco aceite de oliva con otros aceites (girasol, soja, etc.). Al tener diferentes «puntos de humo» (es decir, la temperatura hasta la cual se puede calentar un aceite antes de que su proceso de descomposición sea evidente a la vista), cuando se mezclan aceites distintos, uno quema al otro, generándose sustancias tóxicas. Por esta razón debe evitarse el sobrecalentamiento y que el aceite empiece a humear.


    


    
      ¿Es peligroso consumir aceite de oliva caducado?


      


      En general, la resistencia a enranciarse mide la calidad de un aceite. Pero la estabilidad al enranciamiento depende también del tipo de aceituna, hasta el punto de que a igualdad de conservación, unos aceites pueden triplicar su duración frente a otros de una variedad distinta. Por lo demás, el período de consumo preferente de los aceites de oliva virgen extra suele ser de un año, a partir del cual pueden acusar signos de oxidación, si bien siguen siendo perfectamente aptos para el consumo humano.


      


      FUENTE: Guía Mercacei de los aceites de oliva virgen


      extra de España, Edimarket

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Existen múltiples razones para considerar que la grasa monoinsaturada del aceite de oliva deber ser la predominante. Entre los motivos que cabe apuntar, destaca que no se ha demostrado aún que su consumo produzca efectos perjudiciales, mientras que su ingesta, sustituyendo sobre todo a la grasa saturada, es beneficiosa. En segundo lugar, la historia demuestra que la dieta mediterránea es uno de los modelos dietéticos más saludables y ello es debido, en parte, al aceite de oliva. En tercer lugar, aporta ácido linoleico, un ácido graso esencial, cuyo consumo permite obviar otras grasas poliinsaturadas. Por último, sus condiciones gastronómicas hacen que favorezca el consumo de alimentos muy saludables, como verduras y hortalizas», enumera Francisco Pérez Jiménez, catedrático y jefe de servicio de Medicina Interna en el Hospital Universitario Reina Sofía de Córdoba.

    


    


    Mito 19. El aceite crudo tiene menos calorías que el frito


    


    Es relativamente frecuente interpretar que el aceite que se le añade a una ensalada no engorda porque está crudo, mientras que el que se emplea para freír o guisar sí. De algún modo, es como si la ensalada, al contener alimentos catalogados como «saludables», redimiera al aceite de oliva, mientras que las «demonizadas» frituras ensalzaran sus defectos. En la práctica, el mundo no funciona de esta manera. «El aceite crudo tiene las mismas calorías que el frito, ya que éstas dependen de su contenido en ácidos grasos y éstos no se pierden con el calentamiento», puntualiza Francisco Pérez Jiménez, una eminencia en el estudio de los lípidos.


    Por una razón similar, existe la creencia de que el aceite de oliva, al tener un perfil lipídico saludable, no engorda, a diferencia del de girasol, por ejemplo. Sin embargo, corrige Pérez Jiménez, «engorda como cualquier otra grasa, ya que tiene nueve kilocalorías por gramo. En este sentido, aunque hay alimentos grasos que no son totalmente grasa, como la margarina, que sólo tiene un 60 por ciento de contenido graso, los aceites líquidos tienen todos la misma carga calórica».


    Un tema distinto es la técnica culinaria empleada, en tanto es posible que parte del aceite se quede en el plato (lo que importa no es lo que se sirve, sino lo que finalmente se come). «En este sentido, y en el caso del aceite de oliva añadido a la ensalada —prosigue Francisco Pérez Jiménez—, una parte importante de dicho aceite se queda sin consumir.»


    Pese a que el aceite de oliva aporta un tipo de grasa cardiosaludable, conviene no excederse y consumir entre veinte y treinta gramos diarios (el equivalente a tres cucharadas soperas; cada una proporciona alrededor de cien calorías). En caso de tener problemas de peso, una buena idea es utilizarlo en espray para rociar la cantidad justa.


    Y es que, aunque parezca mentira, es relativamente frecuente encontrarse con gente que cree que los aceites no son grasas, al interpretar que las grasas son algo más sólido...


    


    
      ¿De qué depende el grado de acidez del aceite de oliva?


      


      El grado de acidez indica la cantidad de ácidos grasos libres presentes en el aceite, expresada en tanto por ciento de ácido oleico. Los ácidos grasos se liberan cuando la aceituna es defectuosa a causa de una plaga o por haber sido maltratada en la recolección o durante su transporte. Por consiguiente, cuanto menor es el grado de acidez, mejor es el aceite.


      


      FUENTE: Dimitrios Boskov,


      Química y tecnología del aceite de oliva, Mundi-Prensa

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El aceite crudo es más cardiosaludable (tanto porque no se ha degradado al calentarse como por emplearse con alimentos más saludables), pero aporta las mismas calorías que el frito, exactamente nueve por gramo, es decir, lo mismo que otros aceites de semillas, como el de girasol, maíz o colza», aclara Antonio Villarino, presidente de la Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (Sedca), catedrático de Bioquímica en la Escuela de Enfermería y profesor de Nutrición en la Universidad Complutense de Madrid.

    


    


    Mito 20. El aceite de oliva es más pesado y difícil de digerir


    


    Algunos foros de Internet echan humo después de que haya corrido el rumor de que el aceite de oliva es más pesado y difícil de digerir que otros aceites vegetales. Tal vez el hecho de que tenga un color más fuerte ha inducido al equívoco. Sin embargo, precisa José López Miranda, director de la Unidad de Lípidos y Arteriosclerosis del Hospital Universitario Reina Sofía de Córdoba, sucede justo al contrario: estudios muy recientes demuestran que las grasas monoinsaturadas características, por ejemplo, del aceite de oliva, se absorben y metabolizan más deprisa que las poliinsaturadas y saturadas. Al respecto, mientras en el aceite de oliva y en el de girasol las grasas saturadas apenas alcanzan el 1013 por ciento del total, en el de coco, por ejemplo, suponen el 90 por ciento. Sin embargo, y para ser justos también con el aceite de coco, hay que precisar que es muy diferente el aceite que se extrae de este fruto con tres agujeros que semeja una cabeza con ojos y boca (como la de aquel fantasma infantil) que el aceite de coco hidrogenado que se emplea en la bollería.


    En la práctica, el aceite de oliva es uno de los productos más saludables para nuestro metabolismo graso, hasta el punto de que algún índice de digestibilidad de las grasas otorga el 100 al aceite de oliva (es decir, el máximo), el 83 al de girasol, el 57 al de sésamo y el 36 al de maíz.


    En el fragor de la polémica, algunos internautas han salpicado al aceite de oliva con otra inexactitud: cuando se calienta, dicen, se convierte en grasa saturada. En realidad, lo que sucede, explica el doctor Miranda, es que cuando se fríe el aceite de oliva (o cualquier otro) se genera un estrés térmico que origina su oxidación, dependiendo la rapidez del proceso de su composición en ácidos grasos. En ese sentido, el aceite de oliva es el que más tarda en descomponerse, muy especialmente el extra virgen, que es el más resistente.


    


    
      ¿Cómo se cata un buen zumo de oliva?


      


      Lo primero es tomar una copa de coñac y añadir quince mililitros de aceite. Tras taparla con un pequeño vidrio o posavasos, hay que calentar la copa con las manos y agitar el aceite rotando la copa, con objeto de que el movimiento y la temperatura fuercen a los aromas a desprenderse. Una vez levantada la tapa, hay que oler profundamente y dar un sorbo equivalente a una cucharada de café. En la parte central del primer tercio de la lengua se percibe el dulzor y en el centro de la uve lingual el amargor. Al tragar el aceite sin miedo se percibe el picor, de existir, en la garganta.


      


      FUENTE: Juan Ramón Izquierdo, jefe de servicio del Laboratorio Arbitral Agroalimentario del Ministerio


      de Agricultura, Pesca y Alimentación, Guía Mercacei de los aceites de oliva Virgen extra de España, Edimarket

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Con respecto a otros aceites, el de oliva presenta una digestibilidad mayor y se metaboliza más rápido. Por consiguiente, resulta más fácilmente absorbible por la mucosa intestinal» (un alimento es más digestible cuando menos tiempo permanece en el aparato digestivo), señala José López Miranda, catedrático de Medicina Interna, director de la Unidad de Lípidos y Arteriosclerosis del Hospital Universitario Reina Sofía de Córdoba y director del Centro de Excelencia Investigadora del Aceite de Oliva y la Salud (CEAS).

    


    


    Mito 21. El aceite de girasol es mejor para freír


    


    Afirmar que los aceites de semillas garantizan «fritos ligeros» es una afirmación carente de base científica. Según indicó José Mataix, catedrático de Fisiología de la Universidad de Granada, al formulársele esta cuestión en el Congreso Internacional sobre Aceite de Oliva y Salud que se celebró en Jaén en 2004, «la temperatura crítica del aceite de oliva es de doscientos diez grados centígrados, muy superior a la temperatura ideal de fritura, que es de ciento ochenta, por lo que dicho aceite se protege en gran parte del daño térmico. Por el contrario, los aceites de semillas tienen una temperatura crítica cercana a la ideal de fritura, lo que los hace mucho más vulnerables», recordó cuatro años antes de morir el añorado catedrático «del aceite de oliva».


    En la práctica, la fritura es un proceso en el que se calienta el aceite (sea del tipo que sea) y, como consecuencia, sufre un proceso de deterioro, basado en la oxidación de alguno de sus componentes. Ahora bien, cuando la fritura se realiza con aceites muy ricos en antioxidantes, como el de oliva y, muy particularmente, el virgen extra, dicho proceso se puede alargar más veces, ya que la grasa está más protegida y se degrada menos.


    Por otra parte, una investigación del departamento de Nutrición de la Universidad de Toronto (Canadá) constata que los alimentos fritos con aceite de oliva pesan entre un 1 por ciento y un 10 por ciento menos que los cocinados con aceite de girasol y soja, respectivamente. La razón es que estos últimos embeben mayor cantidad de aceite, lo que se traduce en que para realizar la misma fritura es necesario gastar entre un 12 por ciento más de aceite de girasol y un 47 por ciento más de soja. Es decir, el aceite de oliva penetra menos en el alimento que el de semillas, afectando menos a su valor nutricional. Al mismo tiempo, al impregnar menos el alimento, genera un menor aporte calórico.


    


    
      ¿Qué simbolizaba el aceite de oliva en la Antigüedad?


      


      Para los romanos, nacer bajo un olivo era característico de la progenie divina. En cuanto a los griegos, confiaban el cuidado y la manipulación del aceite de oliva sólo a vírgenes o a hombres puros, pues eran ellos quienes derramaban aceite sobre el rostro de los muertos. También para algunos alquimistas el aceite de oliva era uno de los elementos de la piedra filosofal, junto con el vino y el trigo. Por último, en África se ponía aceite en la reja del arado antes de sembrar y de abrir el primer surco.


      


      FUENTE: Maguelone Toussaint-Samat, Historia natural


      y moral de los alimentos: el aceite, el pan y el vino, Alianza

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El aceite ideal para freír es el de oliva virgen, en tanto tiene vitaminas antioxidantes como otros aceites (caso, por ejemplo, de la vitamina E), pero al contrario que los aceites de semilla, también tiene antioxidantes naturales derivados de la aceituna, como los compuestos fenólicos. Esto posibilita que se pueda freír en aceite de oliva entre tres y cinco veces sin que éste se deteriore en exceso», argumenta Francisco Pérez Jiménez, catedrático y jefe de servicio de Medicina Interna del Hospital Universitario Reina Sofía de Córdoba.

    


    


    Mito 22. Las aceitunas están prohibidas


    si se quiere adelgazar


    


    La tentación de prohibir alimentos es tan vieja como la propia historia de la alimentación. En el antiguo Egipto, por ejemplo, se cuenta que el pescado era un alimento tabú a raíz de que el pez oxirrinco, según recoge la leyenda, se comiera el falo de Osiris después de que su hermano Set desmembrara su cuerpo. Los griegos, por su parte, eran reacios a consumir granos de granada, por considerarlos un alimento propio del reino de los muertos, por lo que creían que si los probaban ya no podrían volver nunca más a la tierra. Hoy, obviamente, estas creencias han caído en el olvido, algo que puede que suceda en el futuro con la extraña idea que encabeza este capítulo.


    Historias aparte, prohibir alimentos no da buenos resultados a largo plazo. Pese a ello, apunta Ramón Estruch, portavoz del estudio Prevención con dieta mediterránea, «muchas dietas para adelgazar se basan en listados de alimentos buenos y malos, cuando en realidad lo importante es la cantidad total de calorías de los alimentos y cómo se combinan entre sí. Se trata de buscar el mejor patrón dietético para cada persona y adaptar el número de calorías que debe ingerir en función de su edad, sexo y de la actividad que realice». En ese sentido, siempre hay fórmulas para no privarse de las aceitunas, aunque se tenga el propósito de adelgazar. Por ejemplo, en lugar de añadir a la ensalada una cucharada grande de aceite (equivalente a diez gramos y noventa calorías), es posible comerse seis u ocho aceitunas, que viene a ser lo mismo.


    Según revela Estruch, «existe la creencia popular de que seis aceitunas engordan como un cruasán, algo completamente falso, no sólo por el número total de calorías, sino también por el tipo de grasa que aportan, monoinsaturada y saturada, respectivamente, mucho más saludable en el caso de las aceitunas», advierte.


    


    
      ¿En qué se diferencian las aceitunas verdes y negras?


      


      Las aceitunas son inicialmente verdes, pero a medida que maduran adquieren una tonalidad morada y finalmente negra. En este sentido, las negras son más energéticas que las verdes, aunque todo depende de la variedad y del proceso de elaboración. En el caso de la variedad hojiblanca, cuando se hace en salmuera, por ejemplo, la diferencia energética entre ambas por cien gramos de pulpa es muy pequeña: 243 kilocalorías y 23 gramos de grasa la aceituna verde, y 250 kilocalorías y 24 gramos de grasa la negra.


      


      FUENTE: TDC-Olive, Características nutricionales del aceite


      de oliva y las aceitunas de mesa

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Cada aceituna aporta por término medio sólo quince calorías, realmente muy pocas, lo que implica que pueden utilizarse perfectamente en dietas de adelgazamiento, debidamente combinadas con otros alimentos, como por ejemplo en ensaladas», comenta Ramón Estruch, portavoz del estudio Prevención con dieta mediterránea y consultor sénior del Departamento de Medicina Interna del Hospital Clínic de Barcelona.

    


    


    Mito 23. Beber vino diariamente protege el corazón


    


    Desde hace años parece haberse aceptado que beber vino con moderación protege contra las enfermedades coronarias. Sin embargo, algunos expertos consideran que consumir vino tiene muchos más inconvenientes que ventajas, y que no hace falta beber alcohol para beneficiarse, por decir algo, de los polifenoles presentes en el vino tinto, en tanto están presentes en la piel de la uva y en otras muchas frutas y verduras.


    Según estos expertos, no se ha demostrado suficientemente que el vino proteja el corazón, por lo que promover su consumo es hasta cierto punto temerario. Así opina, por ejemplo, la Asociación Americana del Corazón. A su juicio, las investigaciones que llevaron en su día a concluir que beber vino atenuaba el riesgo de sufrir cardiopatías se realizaron entre personas de clase media-alta del norte de Europa que practicaban deporte y seguían una alimentación equilibrada. Es decir, no se ponderó suficientemente si padecían menos infartos gracias a cualquiera de estos factores que a consecuencia de la protección que les brindaba el vino, en línea con lo que concluyó el British Medical Journal en 2006.


    En la práctica, cada bebida alcohólica tiene su propia mitología. De hecho, hay estudios que señalan que beber moderadamente cerveza, sidra, tequila, whisky, ron o ginebra también tiene efectos positivos sobre la salud (cabe recordar que cualquier alcohol es un vasodilatador), tal vez para hacer más llevadera la mala conciencia de sus consumidores. Otros cardiólogos y expertos en nutrición, en cambio, prefieren ver la botella medio llena. Para ellos, hay pruebas científicas de suficiente entidad como para sostener que beber vino tinto con moderación previene el riesgo de insuficiencia cardíaca y tiene efectos beneficiosos adicionales en relación a otras bebidas alcohólicas sobre el sistema cardiovascular.


    


    
      ¿Es bueno para la salud beber vino a diario con moderación?


      


      Los especialistas no se ponen de acuerdo. La American Heart Association (AHA), máxima autoridad mundial en materia cardiovascular, señala que no es recomendable tomar vino u otras bebidas alcohólicas por su posible efecto «cardioprotector», ya que no hay pruebas científicas suficientes como para añadir la recomendación de «consumir alcohol con moderación» a los consejos ya establecidos para el control del riesgo coronario: disminuir el colesterol y la presión arterial, controlar el peso corporal, hacer suficiente actividad física y comer saludablemente. Además, la AHA precisa que los componentes más saludables del vino se encuentran en una gran variedad de frutas y verduras que no exigen tomar alcohol, cuyo consumo está probado que incrementa la prevalencia de más de ciento treinta enfermedades (cáncer, obesidad, cirrosis, pancreatitis, depresión, alcoholismo, etc.). Sin embargo, también hay cardiólogos que consideran que tomar dos o tres copas diarias de vino en el caso de los hombres mayores de treinta y cinco años y una o dos copas en el caso de las mujeres mayores de cuarenta y cinco años puede ser beneficioso.


      


      FUENTE: Peter Anderson y Ben Baumberg, El alcohol en


      Europa: perspectiva de la salud pública,


      Comisión Europea / American Heart Association

    


    


    
      El experto dice...


      


      «En ocasiones se remarcan los supuestos beneficios de beber vino y se obvian sus inconvenientes. Sin embargo, deberíamos revisar, en primer lugar, si quien ensalza dichos hipotéticos beneficios (no demostrados científicamente) mejora su economía con la promoción del consumo de alcohol. También es importante saber que un importante porcentaje de las personas que comiencen a beber con moderación pueden desarrollar dependencia. Por último, debemos tener nítidamente claro que el consumo de alcohol se asocia a cáncer, obesidad, aumento del perímetro abdominal y a otras sesenta enfermedades y trastornos diferentes», señala Julio Basulto, responsable de investigación y asesoría científica del Grupo de Revisión, Estudio y Posicionamiento de la Asociación Española de Dietistas-Nutricionistas (GREP-AED-N).

    


    


    Mito 24. La fruta por la noche sienta mal


    


    El mito de que la fruta sienta mal por la noche, según parece, es de origen anglosajón. Esto podría aportar algo de luz al respecto, ya que en Gran Bretaña y Estados Unidos no es habitual tomar fruta de postre, sino flanes, púdines y alimentos dulces, lo que explicaría (aunque no deja de ser una mera especulación...) que a algunas personas les siente mal comer fruta por la noche, al no estar acostumbrado su estómago al ácido cítrico (naranja, pomelo, mandarina), tartárico (uva) o málico (albaricoque, manzana, etc.). Pero hay que hacer caso a Pilar Riobó, jefa asociada del Servicio de Endocrinología y Nutrición de la Fundación Jiménez Díaz, cuando afirma que «por muy especiales que sean los ingleses, su intestino funciona igual que el nuestro».


    Con todo, no hace falta ser inglés para hacer circular esta creencia (simplemente se requiere no tener costumbre de tomar fruta de postre), de la misma manera que nadie puede pretender beneficiarse de la dieta mediterránea por el simple hecho de vivir cerca del Mare Nostrum. Por lo demás, José López Miranda, catedrático de Medicina Interna y director de la Unidad de Lípidos y Arteriosclerosis del Hospital Universitario Reina Sofía de Córdoba, está de acuerdo con Pilar Riobó y todavía dice más: «Siempre es preferible tomar fruta que cualquier otro postre.»


    Otra posibilidad es que este mito sea una generalización de la mala fama que arrastran ciertas frutas, caso del melón. «Pero en ningún caso ello se debe a algún ingrediente del melón. Si se come el equivalente a una pieza de fruta, se trate de naranja, melón, plátano, fresa o manzana, no existe ningún problema», apunta López Miranda. En todo caso, la digestión de algunas frutas es un poco más prolongada por contener mucho azúcar.


    Llevado al extremo, es posible que alguna persona sea intolerante a alguna fruta. Pero ello no implica que lo que le pueda sentar mal excepcionalmente a ese alguien en concreto comporte un peligro para el resto de la sociedad. Al respecto, sostener que todas las frutas sientan mal por la noche no tiene el más mínimo respaldo científico y mucho menos admitir, como hacen algunas dietas milagro, que hay que consumir la fruta antes de las ocho de la noche, como si después de esa hora entrañara algún peligro...


    


    
      ¿Las curas de frutas son recomendables?


      


      Las dietas frugívoras, como la de Hollywood, la de la piña, la de la uva o la del pomelo, han tenido cierto éxito en algunos medios de comunicación, pero no son aconsejables. Contienen una reducida cantidad (o ninguna) de proteínas, lo que implica una pérdida de masa muscular y conlleva varios riesgos (fatiga, sensibilidad a las infecciones, cálculos renales o biliares, etc.).


      


      FUENTE: IFN

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La fruta no sienta mal a ninguna hora del día, sea por la mañana, al mediodía o por la noche. Para que ello ocurra, debe consumirse en cantidades inadecuadas. Tampoco existe ninguna razón para que a una persona le siente bien la fruta al mediodía y mal por la noche. Una cosa es que una fruta en concreto pueda ocasionar excepcionalmente problemas digestivos a alguien en concreto y otra sostener que comer fruta por la noche sienta mal al conjunto de la población», argumenta José López Miranda, catedrático de Medicina Interna, responsable de la Unidad de Lípidos y Arteriosclerosis del Hospital Universitario Reina Sofía de Córdoba.

    


    


    Mito 25. La fruta hay que tomarla con el estómago


    vacío, porque si no fermenta


    


    Desde 2008 circula por Internet un PowerPoint donde un supuesto doctor llamado Víctor Javier Chávez Sánchez aconseja tomar «siempre» la fruta con el estómago vacío, ya que si no «fermenta» en el estómago. Al parecer, este hombre ha descubierto que cuando la cavidad estomacal está ocupada por carne o patatas y alguien comete la imprudencia de pedir fruta de postre, ésta queda «presa» en el vientre de forma parecida a como quedó atrapado Billy el Niño en Fort Sumner.


    Pese al indudable éxito que ha tenido este mito entre los internautas, muy pocos, sin embargo, han llegado a plantearse si, efectivamente, como dice Chávez, después de comer fruta de postre en la cena, es normal pasar el resto de la noche «con pesadez en el estómago y un desagradable sabor de boca». La única posibilidad de que ocurra un suceso de tal calibre es que la fruta no esté madura («fruta verde, los hombres la compran y los pájaros no la quieren», recuerda el refrán) y siente mal a la víctima, ocasionándole retortijones, porque, por lo demás, no hay ninguna prueba científica que corrobore que los plátanos, manzanas y peras provoquen en el abdomen atascos kilométricos como los que se forman en la carretera los domingos. Y mucho menos que la fruta origine pesadez en el estómago, sobre todo cuando el agua es el componente principal.


    Obviamente, hablar en estos términos de la fruta demuestra un desconocimiento supino: en todo caso, fermenta la leche gracias a las bacterias lácticas o la cerveza por la acción de las levaduras, pero no la fruta.


    Por cierto, el doctor Chávez recomienda mandar su «lección magistral» a diez amigos (como suele ser habitual en las falsas cadenas solidarias...) porque un cardiólogo amigo suyo (cuyo nombre no cita) le ha hecho saber que tiene la certeza de que así «salvará al menos una vida». Un consejo: si le mueve el altruismo, emplee ese tiempo en aconsejar a sus conocidos que consuman fruta diariamente, sea antes, durante o después de las comidas...


    


    
      ¿Cuánta fruta consumen los españoles al día?


      


      Exactamente, doscientos ocho gramos por persona y día, es decir, menos de las tres piezas que, como mínimo, recomiendan los expertos. De hecho, únicamente el 37,8 por ciento de los españoles reconoce comer fruta diariamente. En cuanto a las más consumidas, destacan los cítricos (naranjas, mandarinas y pomelos), las manzanas, los plátanos y las peras.


      


      FUENTE: Encuesta nacional de ingesta


      dietética española, 2011, Aesan

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La idea de que la fruta fermenta en el estómago cuando se toma después de comer es una auténtica tontería. Ningún alimento fermenta en el estómago salvo que se padezca una obstrucción intestinal. Lo que hace la fruta es ralentizar el vaciado gástrico, es decir, disminuir la velocidad con que los alimentos pasan del estómago al intestino delgado para ser absorbidos», explica Pilar Riobó, jefa asociada del Servicio de Endocrinología y Nutrición de la Fundación Jiménez Díaz, tras insistir en que no hay que confundir digestión con fermentación.

    


    


    Mito 26. Comer fruta provoca flatulencia


    


    La flatulencia o meteorismo es un exceso de gases en el intestino que causa espasmos. Con frecuencia, este fenómeno se produce al comer deprisa, al tragar demasiado aire o cuando el contenido de fibra de la comida cambia bruscamente, según detalla la Sociedad Española de Patología Digestiva. Sólo en este último supuesto las frutas podrían considerarse una causa menor de flatulencia.


    De todas maneras, si a alguien le preocupan los posibles efectos colaterales de comer fruta, cosa que ocurre en contadísimas ocasiones y afecta a personas que pasan de no comer nada de fruta a comer mucha porque, por ejemplo, inician una dieta de adelgazamiento, lo mejor es introducir progresivamente este cambio de hábitos para que el organismo se acostumbre a una mayor cantidad de fibra. Con todo, los alimentos fritos y rebozados, las legumbres cocinadas enteras con ingredientes de origen animal, las salsas contundentes con exceso de nata, los quesos fuertes, las bebidas gaseosas y la bollería son mucho más proclives a producir meteorismo que la fruta, salvo que sea confitada o en almíbar, en cuyo caso el riesgo aumenta ligeramente.


    A modo de curiosidad, los gases intestinales están formados por un 60 por ciento de nitrógeno, un 20 por ciento de hidrógeno, un 10 por ciento de dióxido de carbono, un 6 por ciento de metano y un 4 por ciento de oxígeno. Su olor depende, en gran medida, de los alimentos que se hayan ingerido. Así, los huevos, la carne y la col son ricos en azufre, lo que propicia la producción de sulfuro de hidrógeno, cuyo olor se asemeja al de un huevo podrido.


    En resumidas cuentas, la ansiedad, el estrés (ambos aceleran los ritmos intestinales), las comidas copiosas o la intolerancia a la lactosa suelen ser causa mucho más frecuente de flatulencia que la propia fruta.


    


    
      ¿Cómo se reduce la flatulencia que ocasionan las legumbres?


      


      Una técnica muy sencilla es romper el hervor mientras se están cociendo, retirando la cazuela del fuego durante unos minutos o bien añadiendo agua fría al agua hirviendo. De este modo, se reducen al máximo los oligosacáridos productores de gas. A esto es a lo que llamaban nuestras abuelas «asustar las lentejas». Un segundo truco consiste en añadir a las legumbres condimentos carminativos (es decir, que favorecen la expulsión de los gases del tubo digestivo) como anís, romero, comino, tomillo, albahaca, cilantro o hinojo, entre otros, que facilitan la digestión y atenúan los gases.


      


      FUENTE: José Manuel Ferrer Guerra,


      Salud y nutrición

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El pellejo o parte blanca que hay debajo de la piel de algunas frutas, caso de la naranja, es muy rico en fibra, por lo que esporádicamente puede producir gases, normalmente beneficiosos para el organismo, excepto cuando el consumo ha sido desmedido. En ese sentido, la fruta puede llegar a ocasionar eventualmente flatulencia a aquellas personas que aumentan bruscamente el consumo de fibra, por la razón que sea», aclara Pilar Riobó, jefa asociada del Servicio de Endocrinología y Nutrición de la Fundación Jiménez Díaz.

    


    


    Mito 27. Las frutas ácidas ayudan a quemar la grasa


    


    Aunque se manejan diferentes clasificaciones para las frutas en función de su naturaleza, estado, composición y características botánicas, la frutoterapia, una corriente de opinión que preconiza que las frutas tienen poder curativo, sostiene que pueden agruparse en cuatro grandes categorías: ácidas, semiácidas, dulces y neutras. Así, según defienden los impulsores de esta corriente alternativa, el albaricoque sirve para curar el catarro, la cereza es extraordinariamente útil para solucionar los problemas de vesícula biliar crónicos, la fresa va muy bien para la hipertensión, mientras que el pomelo y la naranja «queman» la grasa y aceleran la pérdida de peso.


    Lo primero que hay que matizar es que ningún alimento aisladamente sirve para curar enfermedades, y mucho menos obra el milagro de disolver la grasa, como se afirma del limón y del pomelo cuando se toman en ayunas.


    Es cierto que existen algunas frutas que tienen más calorías que otras, que son más dulces o amargas (una misma fruta puede ser ambas cosas en función de lo madura o verde que esté), pero ninguna hace bajar de peso, sino que, en todo caso, engorda menos que otros alimentos más energéticos.


    De hecho, la idea de que las frutas ácidas disuelven la grasa fue descrita por el doctor Shelton (cuyo apellido nombra una conocida dieta milagro) en 1928 cuando propuso una dieta vegetariana que luego adaptó a los carnívoros y que impedía mezclar en una misma comida alimentos de contenido ácido con otros ricos en proteínas. Por ese motivo, proponía ingerir cualquier fruta antes de las comidas, con la excepción de la manzana, a la que consideraba neutra. También penalizaba mezclar las frutas ácidas con las dulces, ya que, según argumentaba, «las necesidades gástricas eran muy diferentes», lo que exponía al «infractor» a graves efectos secundarios de los que nunca se ha podido tener constancia en investigaciones más serias.


    


    
      ¿Por qué unas frutas son rojas y otras verdes?


      


      Detrás de este hecho hay una explicación científica: las moléculas vegetales, para defenderse y utilizar la luz solar, tienen sus propias especificidades dadas por la presencia de determinadas sustancias. Así, la clorofila realiza esta función en los vegetales verdes, el caroteno en los amarillo-anaranjados, el licopeno en los rojos, las antocianinas en los violetas y los polifenoles en las frutas de pulpa blanca. De este modo, el color es clave para saber qué contiene una fruta u hortaliza sin tener que recurrir al microscopio.


      


      FUENTE: Paula Loaldi, Más fruta y verdura, Everest

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El ácido de las frutas no adelgaza por la sencilla razón de que la acidez de nuestro estómago es muy superior a la de cualquier fruta. Aunque sería maravilloso perder peso bebiendo zumo de limón, la realidad es que no funciona. En su lugar, resulta más recomendable tomar un camino menos tortuoso: hacer ejercicio, tomar más hortalizas y frutas (sean o no ácidas), priorizar los cereales integrales, las legumbres y los frutos secos, comer un poco menos en cada ingesta y, sobre todo, disminuir el consumo de alimentos superfluos», aprecia Julio Basulto, responsable de investigación y asesoría científica del GREP-AED-N.

    


    


    Mito 28. Cenar sólo fruta es una buena


    táctica para adelgazar


    


    La tentación está ahí: un plátano, una manzana, tal vez una pera... y la cena ya está lista. Sin embargo, por muy cerca que quede la noche, nadie puede soñar con eliminar así sus depósitos de grasa. Eso sólo se consigue haciendo ejercicio y, en todo caso, llevando a largo plazo (y no unos cuantos días) una alimentación saludable.


    Por este motivo, cenar fruta, más que adelgazar, engorda menos que despacharse un entrecot, por más que este alimento también tenga su razón de ser dentro de una alimentación variada y suficiente (los expertos recomiendan consumir dos porciones de entre setenta y cien gramos de carne a la semana o una de doscientos gramos). Eso sí, por la noche es preferible comer algo ligero (verdura, pescado a la plancha, etc.), dos horas antes de irse a la cama.


    Volviendo a las frutas, se observa que tienen una composición nutricional muy específica: son abundantes en agua (entre un 80 y un 90 por ciento de su contenido) y fibra, ricas en vitaminas (A, C, ácido fólico) y en minerales como el potasio y el magnesio. Sin embargo, apostar en exclusiva por ellas en la cena equivale a dejar de tomar otros grupos de alimentos que el cuerpo necesita, por ejemplo, para crear tejido muscular. Es decir, su principal virtud no es su poder nutritivo, sino el aporte de vitaminas y de sales minerales, razón por la que se las considera un alimento regulador.


    Llevado este mito a sus últimas consecuencias, si alguien se alimentara únicamente con fruta estaría dejando de tomar otros nutrientes esenciales, por ejemplo, grasas (el coco y el aguacate son las únicas frutas que tienen un contenido apreciable) y proteínas. Por este motivo, lo ideal es comer tres piezas de fruta a lo largo del día, sin obsesionarse con tomarlas antes o después de comer, por la mañana o por la noche. Eso depende de cada persona: hay a quien le puede venir bien (para saciar el apetito entre horas) y hay quien no lo necesita. En todo caso, es un muy buen hábito introducir la fruta en el desayuno, así como al final de las comidas.


    


    
      ¿Zumo de naranja o naranja entera?


      


      Si no existe algún condicionante, la elección depende del gusto de cada cual. En cambio, si se tiene exceso de peso y voluntad de reducirlo, es mejor una naranja entera que dos naranjas exprimidas, ya que la naranja entera aporta mayor cantidad de fibra y sacia más (en el zumo no se aprovecha la piel blanquecina y, en algún caso, se filtra la pulpa, ambas ricas en fibra; asimismo, en ocasiones se endulza con azúcar).


      


      FUENTE: Consejo Europeo de Información


      sobre la Alimentación (Eufic)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Los alimentos no engordan porque se coman en un determinado orden, sino, una vez más, porque la suma de los valores calóricos de cada uno de ellos supera las necesidades del individuo que los ingiere», escribió en 1998 en el capítulo dedicado a las «barbaridades de grado I», José Mataix Verdú, el que fuera catedrático de Fisiología de la Universidad de Granada y presidente de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC). Según dejó anotado en Adelgazar: verdades y falsedades16 este gran nutricionista de inconfundible gracejo que murió a la edad de sesenta y siete años (pese a que su legado siga teniendo la vitalidad de un olivo), la creencia de que cenar fruta adelgaza es una teoría pseudocientífica que mucha gente acepta por falta de información.

    


    


    Mito 29. Los frutos secos aportan calorías vacías


    


    El hecho de que algunos alimentos no suministren demasiados nutrientes y, en cambio, tengan un valor energético elevado, ha llevado a algunos expertos a acuñar la expresión calorías vacías. Esta etiqueta se emplea como sinónimo de calorías basura y se aplica, por ejemplo, a las chucherías de los niños o a las bebidas alcohólicas. Algo parecido pasa en la economía, donde también se emplea la expresión crecimiento negativo para designar no se sabe bien qué cosa...16


    Hecho este preámbulo, los frutos secos, señala Jordi Salas-Salvadó, catedrático de Nutrición Humana y coautor de La alimentación y la nutrición a través de la historia,17 conforman un grupo de alimentos de alta densidad nutricional, «por lo que popularmente se cree que favorecen la obesidad, por más que no existan pruebas científicas que demuestren que en las cantidades recomendadas favorezcan el aumento de peso». Al contrario, según Salas-Salvadó, que es también portavoz del estudio Prevención con dieta mediterránea, los frutos secos contienen grasas cardiosaludables, además de aportar proteínas, hidratos de carbono, fibra, vitaminas, minerales y gran cantidad de sustancias bioactivas (una expresión que se utiliza para designar aquellos alimentos que desencadenan potenciales efectos benéficos en el organismo).


    Así pues, no hay nada que justifique que los frutos secos aportan calorías vacías. Justo al revés: si algo suministran son calorías llenas. De hecho, desde que en 1990 un estudio a gran escala mostró que consumir más de una ración de frutos secos semanalmente protegía del infarto de miocardio, no han dejado de aparecer investigaciones que demuestran sus beneficios.


    Tanto es así que los frutos secos forman parte indisoluble de la dieta mediterránea, por lo que su consumo es tan saludable como el de aceite de oliva.


    


    
      ¿Qué frutos secos tienen más hidratos de carbono?


      


      Las nueces (24,4 gramos por cada cien gramos de producto), seguidas de las almendras (20,4) y de los pistachos (20,6). Por lo que respecta a la cantidad de grasa, destacan las nueces de macadamia tostadas (76,5 gramos por cada cien gramos de producto). En cuanto al contenido proteico, encabezan la tabla los pistachos (27,5) y las almendras (20,4).


      


      FUENTE: USDA Nutrient DataBase

    


    


    
      El experto dice...


      


      Pese al mito que encabeza este epígrafe, «los frutos secos son un grupo de alimentos que, precisamente, deben recomendarse para sustituir fuentes de calorías vacías, como las bebidas azucaradas y otros tentempiés poco saludables que se consumen entre horas», aclara Jordi Salas-Salvadó, catedrático de la Unidad de Nutrición Humana de la Facultad de Medicina de la Universitat Rovira i Virgili de Reus (Tarragona).

    


    


    Mito 30. Los frutos secos producen acné


    


    Entre los adolescentes es corriente oír que los granos que padecen no son consecuencia del cambio hormonal que experimentan, sino de la influencia maligna de determinadas sustancias, con mención honorífica para los frutos secos y el chocolate. De ahí que algunos sujetos avispados hayan popularizado la «dieta contra el acné» que prohíbe comer estos y otros alimentos.


    Hace unos años la revista de la Sociedad Alemana de Dermatología publicó un artículo sobre la epidemiología del acné, donde revisó los principales trabajos existentes. Su conclusión fue que los genes son determinantes. Así, el riesgo de un adulto de sufrir acné se multiplica por cuatro si sus familiares de primer grado (padres o hermanos) lo sufrieron. Respecto a la alimentación, algunos estudios sugieren que, en determinados casos, los alimentos grasos podrían empeorar este trastorno. Como recuerda Ramón Estruch, consultor sénior del Departamento de Medicina Interna del Hospital Clínic de Barcelona, «el acné común se debe a la obstrucción e inflamación de los folículos pilosos (la raíz del pelo) y las glándulas sebáceas que los acompañan. Es consecuencia de un incremento de la producción de grasa (sebo) por estas glándulas, generalmente debido a un cambio hormonal en la pubertad», explica.


    Lo que está claro es que para tratar el acné no hay que hacer ninguna dieta ni prohibir alimento alguno, y mucho menos atribuir a los frutos secos la causa de la enfermedad. «Al respecto —prosigue Estruch—, según la revisión efectuada en 2009 a través de veintiún estudios observacionales y seis ensayos clínicos, los únicos alimentos que se han relacionado con el acné son la leche y sus derivados (especialmente los productos desnatados), y los alimentos con alta carga glucémica que causan un aumento en la producción de insulina, como los que contienen hidratos de carbono refinados.


    


    
      

      ¿Los cacahuetes son frutos secos?


      


      Los cacahuetes no son auténticos frutos secos, sino legumbres, como los guisantes o las judías. Sin embargo, desde el punto de vista nutritivo, son similares a los frutos secos y aparentemente tan beneficiosos como éstos para la salud.


      


      FUENTE: Eufic

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque tradicionalmente se ha atribuido el acné al consumo de determinados alimentos, como fritos, chocolate, productos lácteos, carne de cerdo o frutos secos, no hay estudios que relacionen esta enfermedad de la piel con el consumo de estos últimos. Se trata de otra leyenda urbana», avisa Ramón Estruch, portavoz del estudio Prevención con dieta mediterránea y consultor sénior del Departamento de Medicina Interna del Hospital Clínic de Barcelona.

    


    


    Mito 31. Los frutos secos favorecen el sobrepeso


    


    Uno de los sambenitos que se les cuelga a las almendras, avellanas y demás frutos secos es que engordan, pero, ya se sabe: mucho ruido y pocas nueces... «Se han efectuado numerosos estudios en los que se ha computado la frecuencia de consumo de frutos secos en personas sanas y su relación con el peso corporal en el momento del estudio o con el peso que tenían tras varios años de seguimiento. Pues bien, en ninguno de ellos se ha observado que los frutos secos engorden, sino más bien al contrario», esgrime Emilio Ros, responsable de la Unidad de Lípidos del Hospital Clínic de Barcelona y autor de varios estudios con gran repercusión en Estados Unidos sobre el consumo de nueces y su efecto en la protección cardiovascular.


    «En el estudio Prevención con dieta mediterránea, un ensayo clínico a gran escala que pretende averiguar si la dieta mediterránea suplementada con aceite de oliva virgen o frutos secos evita la aparición de complicaciones cardiovasculares en personas con un alto riesgo, por ejemplo, individuos que ya tenían exceso de peso o franca obesidad tomaron entre treinta y sesenta y cinco gramos de frutos secos y en ningún caso se apreció que ganaran peso tras, al menos, un año de tomarlos a diario y a pesar de que, evidentemente, ingerían calorías de más», prosigue.


    «Por el efecto de saciedad que producen, las personas que consumen frutos secos dejan de comer otros alimentos (es decir, comen menos después), lo cual compensa en gran parte el exceso de calorías que contienen. Esto puede observarlo cualquiera: un aperitivo con frutos secos quita el hambre», razona Emilio Ros, tras recomendar consumirlos crudos y con piel para beneficiarse de sus antioxidantes.


    Por todo ello, Emilio Ros entiende que no hay que recomendar una cantidad diaria específica de frutos secos por miedo a engordar. «Eso sí —concede—, no es bueno tomarlos después de cenar, ya que la saciedad que producen no dará lugar a ninguna compensación por dejar de comer otros alimentos mientras se duerme.»


    


    
      ¿Qué alimento natural protege de los infartos?


      


      Según recoge la prestigiosa revista Circulation, consumir diariamente nueces ayuda a reducir un 11 por ciento el daño cardiovascular. De hecho, es la primera vez que un producto natural no manipulado demuestra mejorar la capacidad de las arterias para dilatarse. Un simple dato: la relación entre grasas poliinsaturadas y saturadas en las nueces es de siete a uno, una proporción muy difícil de encontrar en otros alimentos.


      


      FUENTE: Circulation

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Se trata de una idea antigua y también lógica, ya que es bien conocido que los frutos secos son ricos en grasa. Al respecto, existe la creencia de que no hay nada que engorde más que las grasas, por más que se haya establecido que las grasas engordan menos que los azúcares, y que las grasas insaturadas (presentes en el aceite de oliva, la margarina y los frutos secos) se queman mejor que las saturadas», explica Emilio Ros, responsable de la Unidad de Lípidos del Hospital Clínic de Barcelona.

    


    


    Mito 32. Los beneficios de la dieta mediterránea


    son un mito


    


    Así tituló una información la agencia de noticias británica BBC el 11 de enero de 2011, justo después de que un estudio del Departamento de Medicina Interna del Hospital Carlos Haya de Málaga (que publicó International Journal of Clinical Practice) revelase que las enfermedades cardiovasculares son causa del 33 por ciento de las muertes que se producen en España, un dato muy similar al que se registra en Estados Unidos «y todavía peor que el que parecen indicar estudios recientes realizados en el Reino Unido», según recogía en el artículo el doctor Anthony Wierzbicki, especialista en medicina metabólica del London Bridge Hospital de Gran Bretaña.


    «El mito de que la dieta y el estilo de vida mediterráneos son muy saludables está basado en datos encontrados hace cuarenta años en zonas rurales, y ha cambiado mucho durante las últimas cuatro décadas.»


    Sin embargo, ello no significa que las bondades de la dieta mediterránea sean un mito, como titulaba de forma sensacionalista la noticia, sino simplemente que españoles, griegos e italianos ya no la practican como antes, al haber dejado de realizar actividad física y descuidado el consumo de fruta, verdura, cereales y otros alimentos típicos de la antigua alimentación mediterránea.


    En este sentido, los beneficios de la dieta mediterránea son evidentes, como atestiguan infinidad de estudios. Pero, para sacar provecho, hay que comer poca cantidad de muchos alimentos, preferentemente fruta y verdura, y practicar actividad física de forma regular (por eso se dice que la dieta mediterránea es de «mucha suela y poca cazuela»). En cambio, pretender estar más sano simplemente por vivir cerca del mar Mediterráneo no tiene ningún sentido...


    


    
      ¿Qué comían los antiguos pobladores del Mediterráneo?


      


      Lluís Serra, presidente de la Fundación Dieta Mediterránea, propone tres platos muy saludables de los antiguos pobladores del Mediterráneo. Un desayuno típico de los antiguos pastores de Creta podría estar compuesto por pan, aceite de oliva, sardinas y una pieza de fruta. De tratarse de una comida íbera, el menú podría constar de ensalada de lechuga, conejo con salsa de castañas y manzana. Por último, los interesados en recrear una cena egipcia podrían elegir cuscús con cordero, berenjena y pimiento y tomar dátiles de postre.


      


      FUENTE: Fundación Dieta Mediterránea

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Diferentes estudios epidemiológicos coinciden en señalar que las personas que se acercan más al patrón característico de la dieta mediterránea, es decir, que privilegian el aceite de oliva virgen como grasa predominante y consumen habitualmente fruta, verdura, pescado y frutos secos, tienen un perfil mucho más saludable (menos obesidad y sobrepeso, diabetes, trastornos cardiovasculares, cáncer, depresiones...) que los que se alejan de este modelo», indica Lluís Serra Majem, catedrático de Medicina Preventiva y Salud Pública en la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria y presidente de la Fundación Dieta Mediterránea.

    


    


    Mito 33. Los españoles siguen la dieta mediterránea


    


    Pese a la tortilla de ajos tiernos, la naranja con canela y el arroz caldoso, los españoles han dejado de lado la dieta mediterránea. Algunos expertos apuntan que es cinco veces más cara que el modo de alimentación americanizado, pero ya se sabe que cuando se habla de alimentos lo barato sale caro...


    Paradójicamente, aunque el 60 por ciento de la superficie de España se dedica al cultivo de alimentos típicos mediterráneos y a que éstos se perciben como frescos y saludables, al hacer la compra se opta por comidas que se elaboran en el menor tiempo posible, que contienen más grasas y que incorporan pocos ingredientes.


    Según un estudio sobre la adherencia a la dieta mediterránea desde 1961 hasta 2003, promovido por la Fundación Dieta Mediterránea y que publicó en 2009 Public Health Nutrition, se registra un claro alejamiento en Grecia, Turquía y España. En el otro extremo, Irán es el que más se aproxima a la dieta mediterránea, según los patrones que establecen los expertos.


    Por ver el lado bueno, los españoles consumen cada vez más aceite de oliva virgen, mientras que frutos secos y legumbres recuperan posiciones. También el consumo de pescado es aceptable. Por contra, se come muy poca fruta y verdura (sólo el 37,5 por ciento y el 43 por ciento de la población, respectivamente, lo hace a diario), según la Primera encuesta nacional de ingesta dietética española realizada en 2011. Además, se consumen muchas más proteínas y grasas de las necesarias y menos hidratos de carbono de los debidos. Con todo, el consumo de calorías (según el estudio Dieta y riesgo de enfermedades cardiovasculares en España, 1990-2010, consumimos 2.540 calorías por persona y día, alrededor de doscientas cincuenta menos que hace veinte años, pese a lo cual la obesidad ha aumentado entre un 17 por ciento y un 21 por ciento) no es desmedido; el problema es que el 46 por ciento de los españoles reconocen estar instalados en el sedentarismo. En vista de ello, afirmar que los españoles siguen la dieta mediterránea es un mito, dado que la dieta anglosajona es ahora la predominante.


    


    
      ¿De dónde procede la tempura?


      


      Al parecer, esta técnica culinaria fue introducida en Japón por los jesuitas portugueses y españoles en el siglo XVI, y tuvo mucho más éxito que los repetidos intentos de cristianizar a los nipones. De hecho, la palabra tempura deriva de tempora, y alude a los días de abstinencia típicos de Cuaresma, en que los misioneros comían verduras y pescado, generalmente rebozados, para darse alguna alegría.


      


      FUENTE: Néstor Luján Fernández, Carnet de ruta: las recetas de Pickwik, Tusquets

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Siendo generosos, un 50 por ciento de los españoles mantienen vínculos con el modelo de alimentación que se seguía en el Mediterráneo. De ser estrictos, solamente el 15 por ciento de los españoles se mantienen fieles a lo que sería una dieta mediterránea tradicional perfecta. En ese sentido, el futuro de la antigua dieta mediterránea depende de lo que los abuelos sean capaces de transmitir a sus nietos, pues la generación intermedia, por las razones que sea, no está ejerciendo de bisagra», reflexiona Lluís Serra Majem, catedrático de Medicina Preventiva y Salud Pública en la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria y presidente de la Fundación Dieta Mediterránea.

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    CAPÍTULO 3


    


    El eje del mal: leche, huevos,


    grasas, azúcar y sal


    
      No existe nada bueno o malo si no se piensa hacer el bien o el mal.


      


      WILLIAM SHAKESPEARE


      


      El equilibrio es la consideración más importante de la posición de en guardia.


      


      BRUCE LEE


      


      Hay que comer un poco de todo y no demasiado de nada.


      


      ARNOLD E. BENDER

    


    


    En determinados círculos, la alimentación se presenta como si se tratase de un telefilme norteamericano en el que los alimentos buenos combaten contra los malos. Esta forma de ver las cosas lleva a pensar, por ejemplo, que algún alimento en concreto puede «quemar la grasa» acumulada, que otro en particular es capaz de «depurar» los excesos cometidos con el alcohol y que un tercero proporciona tantas vitaminas y minerales como para paliar cualquier carencia nutricional. Y también al contrario: que un alimento específico, por ejemplo la leche, es el verdadero culpable de que el ánimo decaiga, de que proliferen las mucosidades e incluso de problemas ginecológicos...


    Sin embargo, aunque excepcionalmente puede llegar a ocurrir que un alimento con nombre y apellidos provoque un trastorno alimentario (por ejemplo, una intolerancia), en general el exceso de peso, el colesterol o cualquier otra patología no se originan por un alimento «maligno» (como tampoco se resuelven con un único alimento «milagroso»), sino que son consecuencia de un estilo de vida poco saludable en su conjunto.


    Así que la primera reflexión es que no hay alimentos buenos y malos, sino formas de alimentarse equilibradas o desequilibradas en su conjunto, por lo que ni siquiera cuando se hace dieta hay que abandonar por completo ningún alimento, sino aprender a controlar la cantidad que se come.


    Ello no es óbice, sin embargo, para que escuchemos o leamos que un único alimento puede curar una enfermedad, ayude a adelgazar sin necesidad de cambiar de hábitos o suministre algún nutriente «curalotodo». En Mala ciencia,18 la obra de Ben Goldacre que fue designada libro del año por algunos periódicos como Daily Telegraph, The Observer y The Times, y que mereció también críticas muy elogiosas en The Economist, se aportan detalles de cómo algunos tunantes se aprovechan con una teatralidad televisiva de personas emocionalmente vulnerables (por padecer una enfermedad grave o ser obesas) para venderles que algún alimento en concreto, unas pastillas vitamínicas o un suplemento de nombre extraño (o las tres cosas a la vez...) sirven para curar el cáncer o el sida. Y también cómo proliferan revistas y libros raros, con títulos como Creative Living (Vida creativa), Healthy Eating (Comida saludable), Spiritual Nutrition and the Rainbow Diet (La nutrición espiritual y la dieta del arco iris) o Miracle Superfood (Superalimento milagroso) que hacen negocio con la charlatanería y abusan de la buena fe de algunos particulares, por ejemplo comercializando la llamada fast formula horny goat weed complex («complejo de hierbas de fórmula rápida de la cabra en celo») que promete revolucionar y volver loca la vida sexual de cualquier mujer u hombre que crea en estas cosas.


    Como apuntan Jordi Salas-Salvadó, Pilar García-Lorda y José María Sánchez Ripollés en La alimentación y la nutrición a través de la historia,19 pese a que los médicos de cada época han tendido a considerar que ningún alimento es malvado o bondadoso en sí mismo, siempre ha habido falsos profetas que han llevado sus teorías un paso más allá del conocimiento aceptado en cada momento. Así, por ejemplo, según se relata en el capítulo dedicado a al-Ándalus, Maimónides, uno de los médicos más famosos de la Edad Media, puede considerarse el padre de las dietas disociadas, en tanto fue el primero en opinar que ciertos alimentos no podían comerse juntos.


    En todo caso, cada período ha endiosado a unos alimentos y ha satanizado a otros, y el que vivimos no es la excepción. En al-Ándalus, por ejemplo, la carne más apreciada era la de pollo, por ser la más equilibrada en relación al cuerpo humano. Su caldo se recomendaba como reconstituyente para las personas enfermas o convalecientes, del mismo modo que los sesos de gallina se prescribían para reforzar las funciones cerebrales. En cuanto al pescado, se consideraba que no tenía un gran valor gastronómico, al menos en la España musulmana, y sólo las especies capturadas lejos de la costa, como el atún o el mújol (un pez que abunda principalmente en el Mediterráneo, de cuerpo casi cilíndrico, lomo pardusco y vientre plateado cuya carne y huevas son muy estimadas), gozaban de cierto prestigio.


    Hoy día, en cambio, el pescado está considerado un alimento extraordinario, lo que no garantiza que lo sea en el futuro, entre otras razones por el hecho de que cada vez se detectan en él más contaminantes (mercurio, dioxinas, éteres difenílicos, etc.), hasta el punto de que la propia OMS recomienda comer atún como máximo dos veces por semana.


    Parafraseando a Paracelso, cualquier alimento puede ser bueno o malo en función de la dosis. Y esto vale incluso para el agua, como demuestra que algunas personas hayan fallecido a consecuencia de la llamada lighter life o «dieta del agua», caso de Jacqueline Henson, una británica que pretendía adelgazar unos kilos y «limpiar» el organismo (otra falacia: no por beber mucha agua se eliminan más toxinas), lo que la llevó a beberse cuatro litros de agua en dos horas y a sufrir un edema cerebral, según informó el rotativo londinense The Times en diciembre de 2008.


    Es decir, pese a que muchas veces se ensalzan las virtudes o se exageran los defectos, cualquier alimento puede llegar a tener cabida dentro de una alimentación equilibrada, con la precisión de que algunos pueden comerse a diario (por ejemplo, las frutas y verduras) y otros esporádicamente, alguna vez a la semana.


    Sobre este particular, es reveladora la posición de la American Dietetic Association (ADA) en relación al paradigma de alimento «bienaventurado» al precisar que el término funcional no debería usarse para dar a entender de algún modo que existen alimentos «buenos» y alimentos «malos», por entender la ADA que todos los alimentos pueden tener cabida dentro de un plan alimentario saludable, siendo claves la moderación y la variedad.


    Pese a lo expuesto, es más cómodo pensar que un alimento es la causa de aquello que preocupa que cambiar el estilo de vida, algo que lleva muchas veces a practicar una especie de apartheid alimentario con algún manjar en concreto o con alguno de los tres principales macronutrientes (hidratos de carbono, proteínas y grasas) que aportan energía al organismo.


    Si se trata de señalar con el dedo, la sal, los huevos, la leche y el azúcar son caricaturizados en ocasiones como si fueran los míticos asesinos de ficción Hannibal Lecter o Freddy Krueger, o los actores Christopher Lee y Linda Blair (la niña poseída de El exorcista) en algunos de sus papeles más famosos.


    Del azúcar, por ejemplo, se cuenta que crea adicción, lo que, de algún modo, sirve para expiar la mala conciencia que produce abusar de los dulces, al sugerir que es imposible comportarse con mesura. Curiosamente, en la antigua Grecia se creía que el fruto de la caña dulce tenía tanto o más efecto que el opio, por lo se empleaba para curar a los enfermos.


    Por lo que se refiere a la leche, se manejan todo tipo de teorías para desaconsejar su consumo. La más conocida señala que es peligroso seguir bebiéndola después de la lactancia. También se insiste en que sólo el ser humano bebe leche de hembras de otra especie. Pero es fácil aducir que también somos los únicos que nos comemos las pochas —la judía blanca temprana— con almejas... Por este motivo, y salvo que se padezca intolerancia a la lactosa (aunque las cifras que se manejan son muy variables por el alto índice de autodiagnóstico, se estima que un 85 por ciento de los españoles no tienen este problema), se puede consumir leche perfectamente durante cualquier etapa de la vida.


    En cuanto a los huevos, a finales de la década de 1970 comenzó a propagarse erróneamente que comer más de tres huevos a la semana disparaba el colesterol. A este respecto, cabe decir algo parecido: una persona sana puede ingerir sin ningún problema siete huevos a la semana. En ese sentido, y si se trata de bajar el colesterol malo, «resulta mucho más efectivo disminuir el consumo de grasa saturada, practicar actividad física de manera regular, no fumar y consumir fibra que limitar el consumo a tres huevos a la semana», apunta Pedro Mata, responsable de la Unidad de Lípidos de la Fundación Jiménez Díaz de Madrid.


    En este caso concurre, además, una circunstancia reseñable: en ocasiones se importan recomendaciones dietéticas de otros países, en este caso de Estados Unidos, donde hasta hace poco sus habitantes duplicaban y triplicaban el consumo diario de huevos recomendado por los expertos para personas sanas (es decir, en lugar de uno al día, comían dos e incluso tres), una situación que no se reproduce en España.


    En cuanto a la sal, aunque no tiene calorías, se la acusa formalmente de promover el exceso de peso y de ser la causante de la famosa «retención de líquidos». Es bastante común que los vendedores de remedios milagrosos hagan creer a muchos esperanzados clientes que sus kilos de más no son consecuencia de priorizar unos pocos alimentos, normalmente bastante energéticos, y de ejercitarse en el sillón ball. En lugar de ello, sugieren que su exceso de peso puede solucionarse de manera tan sencilla como quitando el tapón de una bañera. Pero conviene aclarar que las personas con obesidad o exceso de peso tienden a acumular lípidos y no líquidos, escrito con «p». Es más, según diversas estimaciones, menos de un 5 por ciento de los casos de exceso de peso guardan algún tipo de relación con la «famosa» retención de líquidos.


    Ello no quita para que sea preciso controlar el consumo de sal, pero por otras razones. Según los datos disponibles, los españoles casi doblan la cantidad de sal recomendada por la OMS (cinco gramos al día), lo que podría constituir un factor de riesgo para desarrollar algunas enfermedades, como la hipertensión.


    Es decir, entre el blanco y el negro, entre excederse con el consumo de un alimento y vetarlo por completo, hay espacio para muchos colores, como el verde de la fruta o el amarillo del trigo. De hecho, el secreto que da mejores resultados es comer poca cantidad de muchos alimentos y no mucha de pocos.


    


    Mito 34. La leche sólo es buena


    cuando se está creciendo


    


    Algunas personas piensan que la leche es sólo un alimento para niños. Es más, creen que es peligroso seguir bebiéndola después de la lactancia. Uno de los argumentos más repetidos es que sólo el ser humano bebe leche de hembras de otra especie. Pero es fácil replicar que también somos los únicos que ordeñamos a las vacas...


    Puede ocurrir que algunos sean intolerantes a la leche por falta de lactasa, que es el enzima necesario para digerir la lactosa o azúcar de la leche. Cuando ocurre esto, la lactosa que llega sin aprovechar al final del intestino delgado fermenta por la acción de las bacterias y da lugar a sustancias irritantes y gases, que originan molestias. En torno al 50 por ciento de la población mundial, según diversas estimaciones, padece este trastorno, aunque su incidencia en España es mucho más baja: un 15 por ciento. Es decir, un 85 por ciento de los adultos españoles puede beber leche sin ningún problema.


    Sobre este particular, hace trece años (en 2001) la Academia Europea de Alergia e Inmunología Clínica desterró el término intolerancia e introdujo el de hipersensibilidad a la lactosa. Y lo mismo hizo en 2003 la Organización Mundial de Alergia para evitar confusiones, ya que la palabra intolerancia da a entender que no se tolera ninguna cantidad de alimento, cuando, según explica el nutricionista Julio Basulto, las personas que padecen o creen padecer hipersensibilidad no alérgica a la lactosa (lo que erróneamente se suele denominar intolerancia) pueden muchas veces consumir aproximadamente un vaso de leche sin presentar síntomas.


    Por lo demás, la leche es uno de los alimentos más completos que existen. Es rica en proteínas, calcio, vitaminas A y B, y posee otros muchos nutrientes en pequeñas cantidades. También es el único alimento de origen animal que contiene una proporción significativa de hidratos de carbono. Por eso hay que considerar la leche como un excelente alimento, de muy elevado valor nutritivo en relación a su precio, y que pueden consumir perfectamente tanto los adultos como los niños.


    


    
      ¿Cuáles son los síntomas de la intolerancia a la lactosa?


      


      Suelen ser muy variados, siendo los más frecuentes el dolor abdominal, la diarrea, la distensión del abdomen y la flatulencia. Los síntomas suelen aparecer entre treinta minutos y dos horas después de haber ingerido alimentos que contienen lactosa, y desaparecen entre tres y seis horas más tarde.


      


      FUENTE: Servicio de Alergología del Hospital Universitario


      Virgen de la Arrixaca de Murcia

    


    


    
      El experto dice...


      


      Para Jesús Román, presidente de la Sociedad Española de Dietética y Ciencias de la Alimentación (Sedca), es completamente erróneo que la leche sea inadecuada para los adultos. «La leche es un alimento interesante para cualquier edad, excepto que existan causas concretas que desaconsejen su consumo (por ejemplo, ser intolerante a la lactosa). Pero si no se tiene una enfermedad para la cual resulte contraproducente, la recomendación de tomar alrededor de medio litro diario sigue teniendo plena vigencia», señala.

    


    


    Mito 35. Comer más de tres huevos a la semana es malo


    


    A finales de la década de 1970, rememora Pedro Mata, presidente de la Fundación Española de Hipercolesterolemia Familiar, comenzó a propagarse erróneamente que el aceite de girasol era mucho más apropiado que el de oliva para prevenir trastornos cardiovasculares, que el pescado azul acarreaba problemas y que era desaconsejable comer más de tres huevos a la semana. Sin embargo, y a diferencia del aceite de oliva y del pescado azul, los huevos nunca se recuperaron de aquel estigma, hasta el punto de que todavía hoy muchas personas creen que comer más de tres huevos a la semana dispara el colesterol.


    La realidad es que los estudios realizados en los últimos treinta años concluyen que el huevo por sí solo carece de una capacidad relevante para aumentar los niveles de colesterol y que éstos guardan mucha más relación con la ingesta de grasas saturadas. Sobre este punto, conviene aclarar que el cuerpo sólo absorbe entre un 30 y un 50 por ciento del colesterol que consume con los alimentos, a diferencia de la grasa saturada, que es asimilada por el organismo al ciento por ciento.


    Es decir, el colesterol que contienen algunos alimentos no influye tanto como se pensaba hace treinta años en el aumento del colesterol plasmático total (se estima que solamente un 20 por ciento del colesterol sanguíneo proviene de la alimentación y que el organismo sintetiza el 80 por ciento restante), sino que hay factores mucho más relevantes, como la proporción de grasas saturadas. En ese sentido, si se trata de prevenir un posible aumento del colesterol LDL o «malo», es mucho más aconsejable no excederse en el consumo de alimentos de origen animal ricos en grasas saturadas como la mantequilla, los quesos curados, las carnes rojas y los embutidos, que obsesionarse con los huevos, que tienen un elevado valor nutricional y cuyo perfil lipídico es saludable, al predominar las grasas insaturadas sobre las saturadas.


    


    
      ¿Son mejores los huevos grandes?


      


      Al parecer, cuando mayor es su calibre, peor es su calidad. En un estudio en el que se analizaron diferentes tamaños y tipos, los huevos de la talla XL, el calibre más grande, fueron los que peores resultados obtuvieron. El 37 por ciento de las muestras de esta categoría registraron defectos de calidad, por un 23 por ciento en los de tamaño L y un 15 por ciento en los de tamaño medio o M. La razón es que el tamaño del huevo aumenta a medida que la gallina crece y envejece, por lo que cuanto mayor es el huevo más fina, frágil y menos aislante es la cáscara que protege de los microorganismos del exterior.


      


      FUENTE: Consumer

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Una persona que tenga hipercolesterolemia o exceso de colesterol en sangre puede comer perfectamente tres o cuatro huevos completos a la semana y tantas claras como desee, ya que el colesterol del huevo se localiza en la yema. En cuanto a una persona sana que tenga el colesterol normal puede consumir sin ningún problema siete huevos a la semana, aclara Pedro Mata, responsable de la Unidad de Lípidos de la Fundación Jiménez Díaz de Madrid y presidente de la Fundación Española de Hipercolesterolemia Familiar.

    


    


    Mito 36. Los aditivos producen cáncer


    


    A diferencia de otros mitos relacionados con la nutrición, de origen incierto, este rumor surgió en Francia en 1973 cuando empezó a circular una octavilla que señalaba que aditivos como el E330, el inocente ácido cítrico de limones y naranjas, era cancerígeno.


    En esa lista negra —que años después corrió como la pólvora por España y otros muchos países— se citaba como fuente el hospital de Villejuif, un prestigioso centro sanitario francés especializado en la investigación y el tratamiento del cáncer, por más que su presidente, Maurice Tubiana, manifestara muy pronto: «Todos los científicos que han leído la lista no han podido reprimir la risa ante tal sarta de tonterías.»


    Aunque hay aditivos naturales y artificiales, todos ellos deben someterse a una valoración científica antes de autorizarse su uso. El organismo que se encarga de ello es la Autoridad Europea en Seguridad Alimentaria (European Food Safety Authority, EFSA). Sus apreciaciones se basan en la revisión de los datos toxicológicos disponibles, incluidas las pruebas efectuadas en humanos y animales.


    La principal misión de los aditivos es ralentizar la degradación de los alimentos, preservar su sabor y cuidar su apariencia. A las verduras y frutas recién cortadas, por ejemplo, se les añade ácido ascórbico (E300) para que mantengan su color; al vino se le adiciona sulfito (E220-228) a fin de que no proliferen bacterias; y al pan, propionato cálcico (E282) para impedir que salga moho. En realidad, cualquier producto que no sea fresco acostumbra llevar aditivos: las conservas, las carnes curadas, los embutidos... El objetivo es bien conocido: que los alimentos duren más tiempo.


    


    
      ¿Qué es la ingesta diaria admisible?


      


      La ingesta diaria admisible es la cantidad de un aditivo alimentario que puede consumirse diariamente, durante toda la vida, sin que acarree un problema para la salud. Con todo, si por la razón que sea, una persona la sobrepasa ocasionalmente, es muy poco probable que le suceda nada, ya que se estipula un amplio margen de seguridad, superior a cien veces. Es decir, una persona debería tomar cien veces la cantidad máxima que exige la ley de un aditivo para que éste tuviera un efecto secundario.


      


      FUENTE: Eufic

    


    


    
      El experto dice...


      


      A juicio de Andreu Palou, director desde 1995 del Laboratorio General de Biología Molecular, Nutrición y Biotecnología de la Universitat de les Illes Balears, para muchas personas los aditivos encarnan todo lo malo que se atribuye a la comida industrializada. Sin embargo, «aunque se asocian con los tiempos modernos, los aditivos alimentarios llevan siglos utilizándose. Se emplean desde que el hombre aprendió a conservar los alimentos de la cosecha para el año siguiente, y la carne y el pescado con técnicas de salazón y ahumado», detalla.

    


    


    Mito 37. Los alimentos procesados no aportan vitaminas


    


    Un alimento procesado es una materia prima que ha sido manufacturada para mejorar su conservación o dotarla de una forma distinta a la original. Por eso, pese a que muchas personas tuerzan el gesto cuando se habla de alimentos procesados, conviene recalcar que el aceite de oliva, el vino y el pan también lo son.


    Sin embargo, no es ésta la imagen más extendida de los alimentos procesados, que muchas veces se identifican con alimentos artificiales sin ningún valor nutritivo. Al respecto, si bien es verdad que algunos nutrientes, como la vitamina C, son inestables al calor y se degradan cuando son sometidos a tratamientos térmicos, esto también ocurre, y en mayor medida, cuando un alimento se cocina en casa.


    En relación a si los alimentos procesados son tan nutritivos como los frescos, en determinados casos tienen incluso más vitaminas y antioxidantes. Las verduras congeladas, por ejemplo, suelen manufacturarse a las pocas horas de haberse cosechado, con lo que la pérdida de vitaminas y minerales es muy pequeña.


    Esto no quita para que ciertos tratamientos puedan provocar una pequeña pérdida de nutrientes. Sin embargo, el procesado también aporta beneficios adicionales. Se ha demostrado, por ejemplo, que el licopeno, un poderoso antioxidante presente en el tomate y la sandía, puede asimilarse mejor (aumenta su biodisponibilidad ) cuando los tomates se procesan y convierten en puré, salsa o sopa de tomate. Asimismo, muchos fabricantes añaden vitaminas y minerales a los alimentos a posteriori, aunque legalmente no sea obligatorio, para paliar la posible pérdida de nutrientes que origina el procesado.


    


    
      ¿Para qué sirven los alimentos procesados?


      


      Para que no se estropeen después de recolectarse y puedan consumirse en cualquier época del año y así resulten más asequibles a la población. En este sentido, el tratamiento a temperaturas elevadas destruye las bacterias nocivas, mientras que algunos aditivos impiden que las grasas entren en descomposición (es decir, que se vuelvan rancias) y que proliferen hongos perjudiciales.


      


      FUENTE: Eufic

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Los tratamientos térmicos que realiza la industria de la alimentación son cortos e intensos, por lo que los alimentos se alteran en menor medida que con la mayoría de técnicas culinarias habituales en cualquier cocina», indica María del Carmen Vidal Carou, catedrática de Nutrición y Bromatología de la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona, dando a entender que, si es posible, pongamos por caso, conservar un alimento calentándolo a cien grados durante cinco segundos, no se calentará diez segundos a doscientos grados, aunque sólo sea para ahorrar costes.

    


    


    Mito 38. El azúcar crea adicción


    


    Eso se dice también del chocolate, de la leche condensada y, en general, de casi cualquier dulce. De ser verdad que el azúcar refinado crea adicción, el organismo reclamaría cada vez mayores cantidades para satisfacer sus necesidades, con lo que los más golosos sufrirían el temido síndrome de abstinencia por la reducción o suspensión brusca de su dosis habitual. Ni que decir tiene que, llegado el caso, el azúcar estaría prohibido y se compraría en callejones oscuros...


    Por lo que se sabe, la idea de que el azúcar crea adicción pudo surgir a raíz de unos experimentos realizados con ratas en 2002 por la Universidad de Princeton (Estados Unidos), donde se demostró que si se acostumbraba a los roedores a una dieta de agua y azúcar, y luego se les privaba de ella por espacio de doce horas, estos mamíferos pequeños con dos incisivos en cada mandíbula, largos, fuertes y encorvados hacia fuera, experimentaban temblores, ansiedad y, en general, un cuadro muy similar al de los alcohólicos. Sin embargo, esta teoría nunca ha podido demostrarse en seres humanos, por lo que carece de prueba científica.


    Sobre este particular, hay un dato interesante que aporta el Consejo Europeo de Información sobre la Alimentación (Eufic): el organismo no es capaz de diferenciar entre el azúcar presente en una manzana y en un terrón. «Es impensable que alguien pueda temer convertirse en adicto a las manzanas y tener el síndrome de abstinencia si no toma su dosis diaria», apunta el Eufic con evidente ironía.


    En resumen, tal vez el azúcar no sea una droga propiamente dicha, pero sí es posible que fomente una especie de sentimiento de culpabilidad, a sabiendas de que excederse en su consumo favorece el sobrepeso y la obesidad. A esa mala conciencia que no tienen las ratas, a ese deseo insatisfecho, es a lo que ciertas personas llaman desenfadadamente adicción, cuando sería más exacto denominarlo propensión (es decir, inclinarse por naturaleza, por afición o por otro motivo, hacia algún tipo de alimento en particular).


    


    
      ¿El azúcar moreno es mejor que el blanco?


      


      Entre ambos no existen prácticamente diferencias como para representar algún beneficio. Si se quiere, el oscuro contiene alrededor de un 0,7 por ciento de hierro y 0,3 miligramos de calcio por gramo, una cantidad insignificante. El azúcar blanco no contiene ni hierro ni calcio. Aunque ambos son sacarosa casi pura, el blanco es más puro (99,9 por ciento de sacarosa), en relación al moreno (de un 91 a un 96 por ciento).


      


      FUENTE: Arnold E. Bender, ¿Salud o fraude? La verdad sobre los alimentos y las dietas, Labor

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El mono al que algunas personas se refieren de forma coloquial cuando no tienen algo dulce a mano para saciar su apetencia de azúcar guarda mayor relación con las emociones y los hábitos que con procesos físicos. Por supuesto, nada comparable a la adicción que producen el tabaco, la cocaína o el alcohol», indica Marisol Guisasola, prestigiosa periodista especializada en temas de alimentación y salud.

    


    


    Mito 39. La sal engorda


    


    Salario, ensalada, salobre, Salzburgo..., todas estas palabras provienen de sal. Incluso alguna otra, como salsa, que al principio significaba «lugar o cosa llenos de sal» y posteriormente «composición líquida y condimentada para aderezar la comida», según recoge el Breve diccionario etimológico de la lengua española de Joan Corominas.20


    La sal siempre ha tenido vida propia. A lo largo de la historia ha sido utilizada como moneda, de amuleto (los romanos acostumbraban colocar sal en los labios de los niños durante el período de lactancia para protegerlos del peligro), para sazonar los alimentos y para conservar las carnes muertas. Sin embargo, pese a que hasta hace no tanto estaba muy bien considerada (se dice que una persona es salada cuando tiene gracia y agudeza), en la actualidad parece imponerse el significado original del término latino sal: «turbio», «gris sucio». El motivo es conocido: desde 1960 se registra un consumo excesivo, muy por encima de los cinco gramos diarios que recomiendan los expertos. En ese sentido, tomar más de esa cantidad puede resultar un factor de riesgo para desarrollar dolencias cardiovasculares (como ictus e infartos) o hipertensión arterial.


    Esto ha llevado a que se diga que la sal engorda, pese a que no tiene calorías, o a que algunas dietas milagro la culpabilicen de «retener los líquidos» y de provocar sobrepeso, cuando una persona engorda por el conjunto de alimentos que consume y no por uno solo.


    Con todo, en España se consume casi el doble de sal de la necesaria, razón por la que el Ministerio de Sanidad y Consumo ha firmado en los últimos años acuerdos con la Ceopan, la Confederación Española de Detallistas de Carne (Cedecarne), la Asociación Española de Masas Congeladas (Asemac) y con la Federación Española de Industrias de Alimentación y Bebidas (FIAB) con el fin de que la industria alimentaria reduzca paulatinamente la cantidad de sal de algunos productos.


    


    
      ¿Cuánta sal necesita una persona diariamente como mínimo?


      


      Aunque depende de las características personales, del grado de actividad física e incluso del clima, se admite que una persona adulta que trabaja y hace una vida normal necesita un mínimo de entre dos y tres gramos de sal diarios. Al respecto, es normal perder entre 0,4 y un gramo de sal cuando se está activo físicamente.


      


      FUENTE: Asociación de Productores


      de Sal Europeos (EuSalt)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Es completamente falso que la sal engorde por la sencilla razón de que no tiene calorías. Tampoco es verdad que contribuya a la retención de líquidos, como se dice también, siempre y cuando el consumo sea razonable: por debajo de 5 gramos diarios. Al final, todo es un problema de dosis», resuelve Jesús Honorato, director del Servicio de Farmacología de la Clínica Universitaria de Navarra.

    


    


    Mito 40. La leche desajusta los niveles de colesterol


    


    Con la leche y su presunta influencia sobre el colesterol pasa algo parecido a lo que ocurre con los huevos, es decir, que se ha importado una recomendación dietética con pleno sentido para británicos y norteamericanos (que sobrepasan con creces la cantidad diaria recomendada de estos dos alimentos; los ingleses, por ejemplo, consumían hasta hace poco tiempo ocho raciones de lácteos al día, cuatro veces más de lo aconsejable), pero que nada tiene que ver con España.


    Admitir que la leche es culpable de incrementar el nivel de colesterol suele ser el primer paso para endosarle una larga lista de sambenitos: que engorda, que puede provocar diabetes adquirida de tipo 2 (los estudios epidemiológicos concluyen que el riesgo es un 67 por ciento menor en las personas que toman leche), que el hombre es el único animal que bebe leche de hembras de otras especies en la edad adulta (aunque los perros y los gatos no le hagan precisamente ascos cuando se les ofrece...), etc.


    Acerca de la incidencia del consumo de leche sobre el nivel sanguíneo de colesterol se conoce que tiene un efecto pequeño y transitorio, entre otras cosas, porque el cuerpo tiende a autorregularse. Por contra, el consumo de lácteos tiene un claro efecto hipotensor (por el efecto del calcio y de péptidos bioactivos), con lo que el riesgo de padecer una enfermedad cardiovascular es un 17 por ciento menor.


    De hecho, según Peter Elwood, profesor de la Universidad de Cardiff y, probablemente, el epidemiólogo más relevante en el estudio de la relación entre el consumo de productos lácteos y su incidencia en las enfermedades cardiovasculares, cuando se trata de controlar los niveles de colesterol, concentrar la atención en los productos lácteos es «una elección equivocada, puesto que el debate debe enmarcarse en un contexto global».


    


    
      ¿En qué se diferencia la leche materna de la de vaca?


      


      Básicamente, la de vaca tiene más proteínas. En cambio, la de mujer contiene anticuerpos que protegen a los recién nacidos contra virus y bacterias. Por su parte, la de vaca es más rica en sales minerales, pero es una carga indeseable para el riñón del niño, que está menos desarrollado.


      


      FUENTE: Mariano García Rollán, Alimentación humana:


      errores y sus consecuencias, Mundi-Prensa

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La comunidad científica hace tiempo que dejó de considerar que existe una relación causa-efecto entre la ingestión de leche y el nivel de colesterol. La realidad es que tomamos menos cantidad de leche de la recomendada, entre otras cosas por la injustificada mala prensa que tiene en algunos sectores», señala Sergio Calsamiglia, catedrático del Departamento de Ciencia Animal y de los Alimentos de la Universitat Autònoma de Barcelona.

    


    


    Mito 41. Comer dulces vuelve a los niños hiperactivos


    


    Desde hace años corre el rumor en Estados Unidos de que la razón por la que los niños se suben por las paredes y no hacen caso a sus padres la tienen las golosinas y los dulces. La idea de que algunos alimentos pueden alterar el comportamiento fue descrita por vez primera en 1973 por el alergólogo Benjamin Feingold al concebir una dieta para niños que sufrían el llamado trastorno por déficit de atención con hiperactividad y que obtenían malos resultados en la escuela.


    Pese a ello, la FAO quiso comprobarlo por sí misma y decidió administrar en 1995 a los niños «cantidades controladas de alimentos o bebidas que contenían sacarosa o un edulcorante artificial» para concluir que «existe escasa evidencia objetiva de que el azúcar afecte significativamente el comportamiento o el rendimiento cognitivo de los niños».


    También en 2007 la EFSA tomó cartas en el asunto a instancias de la Agencia de Seguridad Alimentaria británica (FSA) que sugirió que podría existir una relación estadística entre el consumo de ciertos colorantes alimentarios y el aumento de la hiperactividad infantil. El comunicado final de este organismo (al que se adhirió la Aesan en 2009) señala que «hasta que las investigaciones y evaluaciones en curso progresen más y aporten nueva información», la EFSA «insiste en que este tipo de desórdenes de la conducta están asociados a diversos factores (genéticos, medioambientales, etc.) y que la interrupción del consumo de azúcares puede no acarrear ninguna mejora».


    


    
      ¿Qué son los números E?


      


      Un número E indica que un aditivo ha sido aprobado por la Unión Europea. Para que pueda adjudicarse un número E, el Comité Científico o la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria tienen que evaluar si el aditivo es seguro. El sistema de números E se utiliza además como una manera práctica de etiquetar los aditivos permitidos en todos los idiomas de la Unión Europea.


      


      FUENTE: Eufic

    


    


    
      El experto dice...


      


      «No hay estudios consistentes que permitan llegar a la conclusión de que el consumo de azúcar altera el comportamiento de los niños o que comer golosinas y dulces desencadene episodios de hiperactividad. Lo único que se puede afirmar con certeza hoy por hoy es que cualquier alimento consumido en exceso es susceptible de ocasionar problemas y que los azúcares no son una excepción», manifiesta Andreu Palou, catedrático de Bioquímica y Biología Molecular en la Universitat de les Illes Balears y premio internacional Hipócrates de Investigación Médica sobre Nutrición Humana.

    


    


    Mito 42. El aceite de colza perjudica la salud


    


    Desde que en mayo de 1981 se identificara en España la primera intoxicación por consumo de aceite de colza desnaturalizado, este tipo de aceite ha caído en desgracia. En total, unos veinte mil españoles resultaron intoxicados, y entre mil quinientos y dos mil fallecieron a consecuencia de los efectos secundarios de una partida para uso industrial procedente de Francia que acabó vendiéndose fraudulentamente a bajo precio en algunos puestos ambulantes. El hecho de que todavía existan interrogantes por resolver ha llevado a que circulen diferentes hipótesis (se trataba de un experimento militar, fue consecuencia de un potente insecticida no autorizado, etc.) que han calado en la opinión pública.


    Sin embargo, el aceite de colza no sólo no es perjudicial, sino que es uno de los más cardiosaludables que existen. «Pese a que circula el rumor de que es malo para la salud, su composición de grasas es muy parecida a la del aceite de oliva, por lo que no se debería satanizar», opina Francisco Pérez Jiménez, catedrático de la Facultad de Medicina de Córdoba, premio Francisco Grande Covián y uno de los mayores expertos españoles en el estudio de los lípidos.


    De hecho, la mala prensa del aceite de colza sólo cabe achacarla a que en 1981 se comercializara como tal un producto que no lo era. «El aceite de colza es incluso superior al de oliva por la elevada concentración de ácido graso omega 3 o ácido linolénico —un ácido graso poliinsaturado esencial, explica Pérez Jiménez— que resulta muy beneficioso por ser escaso en la dieta. Con respecto a otros aceites de semilla, como el de maíz, girasol o soja —prosigue el experto—, es superior, en tanto que el de colza atesora un mayor contenido en ácidos grasos monoinsaturados, que se oxidan menos que los ácidos grasos poliinsaturados que predominan en otros aceites.»


    


    
      ¿A partir de qué temperatura un aceite empieza a quemarse, echar humo y descomponerse?


      


      Los puntos de humo de los aceites vegetales comunes van desde los 120 hasta los 235 grados centígrados (mientras el aceite de oliva «humea» entre los 210 y los 238 grados centígrados, la mantequilla lo hace entre los 121 y los 149). Al calentarse por encima de los 300 grados, muchos aceites de cocina pueden alcanzar su punto de inflamación, o sea, la temperatura a la cual los vapores podrían encenderse si se les acercara una llama. Cabe reseñar que los puntos críticos se refieren a aceites y grasas frescos. Cuando ya han sido calentados u oxidados liberan ácidos grasos que, por un lado, rebajan el punto de humo, y por otro, confieren un sabor acre a las comidas.


      


      FUENTE: Instituto de Grasas y Aceites Comestibles de Estados Unidos

    


    


    
      El experto dice...


      


      «De acuerdo con los conocimientos actuales, es el aceite de origen vegetal con una composición grasa más saludable», dictamina Francisco Pérez Jiménez, catedrático y jefe de servicio de Medicina Interna del Hospital Universitario Reina Sofía de Córdoba. «No obstante —puntualiza—, tiene una desventaja respecto al aceite de oliva virgen y es que éste tiene un elevado contenido en antioxidantes que, en el caso del aceite de colza, se pierden durante el refinado», indica el también director del Instituto Maimónides de Investigación Biomédica de Córdoba (Imibic).

    


    


    Mito 43. Las pipas de girasol son malas para los niños


    


    Cuando éramos pequeños, las comíamos sentados en la acera, sin mayor preocupación que ver la vida pasar. Sin embargo, hoy día casi cualquier alimento padece los rigores del Tribunal de la Santa Inquisición y del Santo Oficio, siempre dispuesto a pedir la excomunión de cualquier manjar, en apariencia hereje, que contribuya a engordar. Las pipas de girasol no se libran de la hoguera. De ellas se dice, por ejemplo, que al contener mucha sal retienen los líquidos y contribuyen al sobrepeso.


    Sin embargo, hay que insistir en que cualquier alimento es saludable siempre que se coma en la cantidad correcta y en el contexto de una alimentación equilibrada que se complemente con la práctica de actividad física. En este sentido, las populares semillas del girasol son mucho mejores que otros caprichos. Un estudio del Departamento de Bioquímica de la Universidad de Virginia demuestra que tienen un contenido en vitamina E muy interesante, además de ser ricas en fibra vegetal y en varios nutrientes que se asocian a la prevención de enfermedades cardiovasculares, como el ácido fólico o el magnesio.


    Respecto a que son muy energéticas, todo depende de la cantidad: una ración de cincuenta gramos de pipas con cáscara aporta ciento cuarenta calorías, una cifra aceptable.


    De hecho, con un poco de imaginación, no hay necesidad de privarse de ningún alimento, por lo que siempre es posible añadir unas cuantas simientes de girasol o de calabaza a la ensalada, a cualquier sopa de verdura o incluso a los cereales del desayuno. Igualmente son una opción recomendable para aquellos que no pueden (o no quieren) tomar lácteos, por su contenido en calcio. En todo caso, si lo que preocupa es la salud, es mejor consumirlas sin sal (o sin aderezar con condimentos o saborizantes diversos, como ocurre con las pipas «sabor Tijuana» o «barbacoa»).


    


    
      ¿Hay pipas de girasol de colores?


      


      El girasol salvaje es originario de Norteamérica, aunque la comercialización de la planta se produjo en Rusia. Pese a ello, fueron los nativos norteamericanos los que originariamente cultivaron esta planta con la que obtenían una variedad de colores en la semilla —negra, blanca, roja—, y la más conocida, la semilla o «pipa» con rayas blancas y negras. Asimismo, los indios también las convertían en harina para elaborar un pan de pipas.


      


      FUENTE: Lois Ellen Frank, Foods of the Southwest Indian


      Nations, National Sunflower Association

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Todas las semillas, es decir, la parte de la planta encargada de la reproducción o perpetuación de una especie —explica Emilio Ros, responsable de la Unidad de Lípidos del Hospital Clínic de Barcelona—, tienen una composición excelente de grasas saludables, vitaminas y antioxidantes. Y esto es aplicable a los frutos secos y a las legumbres. ¿Por qué? —se pregunta el experto—. Porque al igual que sucede en los huevos de los mamíferos, cada planta pone en su semilla los ingredientes necesarios para que germine, además de los compuestos destinados a proteger el ADN: los antioxidantes.»

    


    


    Mito 44. Los huevos morenos son más nutritivos que los blancos


    


    Si en 1980 alrededor del 80 por ciento de los huevos que se consumían en España tenían la cáscara blanca, en 2013 la proporción se ha invertido y el 95 por ciento son pardos. Además de haber aumentado la productividad de las gallinas que ponen huevos marrones, han influido dos mitos muy persistentes: que los huevos morenos son más nutritivos y que proceden de gallinas camperas, a diferencia de los blancos.


    Curiosamente, en Holanda y Alemania los huevos blancos son franca mayoría, caso contrario de Reino Unido y Francia, donde triunfan los morenos.


    Según indica el Instituto de Estudios del Huevo, «los huevos blancos son puestos por gallinas blancas, mientras que los morenos por gallinas de plumaje marrón. El color de la cáscara del huevo depende de la genética de la gallina. No hay diferencias en la composición y calidad del huevo blanco o moreno». Pese a ello, no existe una relación causa-efecto entre el plumaje de la gallina y el color del huevo: la tradicional gallina castellana negra (de la que se especula que fue traída a España por los árabes, lo que explicaría que en el norte peninsular no fuera objeto de crianza hasta prácticamente finales del siglo XIX), sin ir más lejos, pone huevos blancos.


    Otro dato interesante es que conforme las gallinas envejecen los huevos son de mayor tamaño, con lo que hay una mayor cantidad de nutrientes. Además, con la edad de las aves cambia algo la composición nutricional: la proporción de la yema (donde se concentran los lípidos) es mayor, por lo que la de la clara (que contiene la mayoría de las proteínas) es menor. Y a la inversa: cuando las gallinas son jóvenes, la proporción de clara en relación al peso del huevo es superior.


    Hechas estas salvedades, el mensaje que hay que transmitir a la población es que los huevos blancos y marrones son igual de nutritivos.


    


    
      ¿Qué indican los dígitos que aparecen en los huevos?


      


      El primer dígito se refiere a la forma de cría: se emplea el 3 para huevos de gallinas criadas en jaula, el 2 para huevos de gallinas criadas en el suelo, el 1 para huevos de gallinas camperas y el 0 para los huevos de producción ecológica. En cuanto al segundo dígito, informa del país del que procede el huevo. Los siguientes dígitos identifican la granja en la que ha sido producido (provincia, municipio).


      


      FUENTE: Instituto de Estudios del Huevo

    


    


    
      El experto dice...


      


      Según Ricardo Cepero, profesor de Producción Animal y Ciencia de los Alimentos en la Universidad de Zaragoza, «las diferencias nutricionales entre un huevo blanco y moreno son irrelevantes. En ese sentido, es un mito que los huevos rubios proceden de gallinas camperas y los blancos no. En realidad, la mayor diferencia es que, a igual edad de las gallinas, los huevos morenos suelen pesar entre un gramo y un gramo y medio más. Pero si la edad de las gallinas y el peso del huevo son similares, las diferencias son insignificantes desde el punto de vista nutricional».

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    CAPÍTULO 4


    


    Mitos del gimnasio


    
      Si hallas un camino sin obstáculos, desconfía. Lo más seguro es que no conduzca a ninguna parte.


      


      CONSTANCIO CECILIO VIGIL


      


      A medida que aumentaba la distancia de carrera, mi peso también disminuía. En dos meses y medio bajé siete libras y la grasa que había empezado a acumularse ligeramente alrededor de mi estómago también se esfumó. Siete libras. Eso son unos tres kilos largos. Me gustaría que imaginaran que van a una carnicería, piden tres kilos de carne y luego vuelven a casa caminando con ellos en una mano; tal vez así puedan hacerse una idea de lo que significa cargar con ese peso.


      


      HARUKI MURAKAMI,


      De qué hablo cuando hablo de correr


      


      Los individuos que desean perder peso han de trabajar intensamente antes de comer.


      


      HIPÓCRATES

    


    


    Un coche que está siempre parado, tarde o temprano acaba dando problemas. Puede ser que le cueste arrancar, que chirríe, que suelte demasiado humo o que se oxide. Para María Antonia Lizarraga, médica, profesora en la Universitat de Barcelona y experta en nutrición deportiva, los cuerpos de cada vez más personas se parecen al motor de ese coche y en muchos casos su carrocería recuerda, y eso ya no lo dice ella, a modelos como el Citroën 2CV o al Volkswagen Escarabajo. Así que lo primero que hay que decir es que lo lógico sería que cuando llenáramos el depósito de combustible, algo que muchas veces produce una ilusión infantil, sacáramos el coche a pasear, corriéramos un poco y que sólo al encenderse la luz de reserva acudiéramos a repostar de nuevo.


    Ya sin rodeos, cada vez nos movemos menos y pasamos más tiempo en el garaje. Al parecer, los hombres primitivos recorrían diariamente alrededor de cuarenta kilómetros para procurarse agua y algo sólido que llevarse al estómago. Según cuenta el paleontólogo Eudald Carbonell, premio Príncipe de Asturias de Investigación Científica y Técnica en 1997 y codirector del yacimiento de Atapuerca, hace cuatro millones de años nuestros antepasados empleaban hasta siete horas al día para alimentarse y mantener el equilibrio termodinámico. La mayoría de los días no probaban la carne y se alimentaban con tallos, bayas, tubérculos, hojas, juncos, gramíneas, semillas, insectos y cualquier brote de vida que floreciera en esa estación del año, razón por la que se les considera con justicia los inventores de los alimentos de temporada y, por extensión, de la «cocina de mercado».


    El análisis de algunos dientes y cráneos fosilizados ha permitido a los científicos construir un cuadro detallado de lo que había en el menú de los primeros homínidos. Según las trazas químicas que se han podido analizar, por ejemplo, del Paranthropus robustus, un individuo con mandíbula de boxeador que vivió en las llanuras africanas hace aproximadamente un millón y medio de años (véase Science),21 nuestros antepasados cambiaban de hábitos alimenticios mes a mes a consecuencia de llevar una vida nómada y comían lo que hallaban en el entorno en función del clima y de la latitud en la que se encontraban.


    Para la lectora o el lector que comience a sentirse cansado, el resumen es el siguiente: nuestros genes siguen siendo los mismos que entonces. Eso significa que metabólicamente estamos adaptados a ahorrar energía, por lo que si cualquier contemporáneo nuestro caza, pesca o bebe más de lo que realmente necesita en relación a la energía que gasta en su día a día, almacena el excedente en forma de grasa. Por eso se ha puesto de moda últimamente entre los expertos decir que vivimos en un ambiente obesogénico, después de que un estudio subvencionado por el Gobierno británico (Tackling Obesities: Future Choices) concluyera que, de seguir la tendencia actual, el 25 por ciento de los niños, el 50 por ciento de las mujeres y el 60 por ciento de los hombres serán obesos en el año 2050.


    Así que la primera verdad del barquero es que la única estrategia sostenible para mantenerse sano y activo es equilibrar lo que se ingresa con lo que se gasta, lo que se come con lo que se quema, sin tener demasiado interés por ahorrar salvo que se sea ministro de Economía, se tenga previsto dar la vuelta al mundo a pie o se perciba como amenazante la posibilidad de no probar bocado en un futuro inmediato.


    José Enrique Campillo, doctor en Medicina por la Universidad de Granada y catedrático de Fisiología en la Universidad de Extremadura, hace una acertada metáfora de este proceso en El mono obeso, un libro de lectura obligada en el que analiza cómo nuestros genes de la era prehistórica se sienten como un pulpo en un garaje en la «sociedad de la opulencia». Dice Campillo:


    


    Imaginemos que la evolución es un ingeniero que diseña un prototipo de una máquina y que va adaptando sus mecanismos según las necesidades que le van surgiendo a través del uso normal de tal maquinaria. Al final obtiene un diseño perfecto capaz de solventar todas las dificultades que se ha ido encontrando: puede circular en terreno pedregoso y en terreno liso, puede funcionar en tiempo frío y en medio del desierto, consume poco combustible; en fin, un diseño perfecto para superar todas las circunstancias que tiene previsto afrontar en su uso normal. Pero en el diseño final no estaba previsto el circular por el agua, así que cuando se intenta cruzar un lago, el vehículo se hunde bajo las aguas y desaparece.22


    


    Hoy día la principal causa de naufragio es el sedentarismo. Muchas personas se obsesionan con el número de calorías que han de consumir, sin comprender que su cuerpo es el resultado de millones de años de evolución y que no fue «fabricado» para devorar montañas de comida sin mover ni un dedo. O dicho de otra manera: que es posible comer tres mil seiscientas calorías al día y estar delgado (si se corta leña en el bosque con ayuda de una robusta hacha), pero también convertirse en un «peso pesado» (si alguien se pasa el día sentado). Por este motivo, cada persona ha de comer atendiendo a su gasto energético, sin preocuparse de fórmulas encorsetadas aptas para todos los públicos (porque no las hay...) ni obsesionarse con las calorías.


    José Antonio Villegas, «padre» de muchos nutricionistas, autor de escritos muy celebrados y catedrático de Fisiología en la Universidad Católica de Murcia, lo explica bien en La alimentación de ayer, hoy y mañana: nuevos conceptos,23 unas cuantas páginas después de rescatar una cita esclarecedora: «El comer mató a muchos; el hambre, a casi ninguno.»


    


    La dieta debe ser individualizada en función de las características genéticas propias, debe contemplar nuestros antecedentes prehistóricos, adaptarse a las condiciones específicas del lugar donde se vive y desarrollarse en un medio ambiente favorable: el ejercicio físico.


    


    Un simple rayo de luz: los requerimientos de energía para el habitante de una sociedad industrial que va de casa al trabajo y del trabajo a casa están en torno a las treinta y dos kilocalorías por kilogramo de peso al día, mientras que en la práctica los «cazadores-recolectores» actuales acaban devorando cerca de cincuenta kilocalorías por kilogramo de peso al día. Es decir: si usted no es precisamente un correcaminos y pesa setenta kilos, con 2.240 calorías tiene bastante para la vida sedentaria (del latín sedentarius, que procede a su vez de sedere, «estar sentado») que lleva, aunque es muy posible que acabe metiéndose 3.500 kilocalorías diarias entre pecho y espalda, que es donde se localiza la grasa. Es más, si los caníbales de Atapuerca nos comieran ahora, «probablemente enfermarían a causa de la gran ingesta de grasa del Homo sapiens actual», ironiza Eudald Carbonell.


    Pero ¿son realmente las grasas que comemos la causa de nuestros males? Rotundamente, no. Es cierto que casi todas las culturas consumidoras de grandes cantidades de grasa, especialmente aquellas en las que son populares las grasas saturadas, registran elevados índices de enfermedades coronarias y mayores tasas de sobrepeso. Pero existen suficientes excepciones como para afirmar que deberíamos hacer más ejercicio, en lugar de arremeter contra las grasas. Como escribe Felipe Fernández-Armesto, catedrático de la Universidad de Oxford en Historia de la comida,24 «cuesta reprimir la impresión de que la investigación ha disminuido o se ha detenido antes de tiempo porque ha encontrado un culpable barato» (las grasas).


    Ramón Segura, catedrático de Fisiología de la Facultad de Medicina de la Universitat de Barcelona, coincide con el diagnóstico: «En muchos casos, la causa del sobrepeso no se encuentra en la dieta, sino en los factores que determinan el gasto energético global, particularmente, los relacionados con la actividad física», escribe en Saber popular i alimentació, el interesante libro que coordinara entre otros María del Carmen Vidal.25


    A juicio de Segura, «resulta paradójico que mientras en los últimos años la ingesta calórica se ha reducido, el número de personas obesas haya aumentado [...]. Esto induce a pensar que cuando se reduce el gasto energético y se gana peso, se entra en un círculo vicioso en el cual el grado de inactividad aumenta, circunstancia que determina un incremento en la cantidad de tejido adiposo y en el peso corporal, lo cual predispone a hacer menos actividad, con lo que se gana más peso». Es decir, aunque el sobrepeso no tiene un cuadro homogéneo, con lo que lo que es válido en algunos casos no lo es en otros, el sentido común sugiere que es recomendable ser frugal comiendo y generoso en la actividad.


    Eudald Carbonell lo explica a su manera en el prólogo que escribió para el libro La alimentación de hoy, ayer y mañana: nuevos conceptos,26 al recomendar una forma de alimentarse distinta a la actual que «se adapte a la falta de ejercicio físico y que sea mejor para el ejercicio intelectual».


    Pero sucede que lo más fácil es también lo más complicado y además nadie es perfecto. Por eso, desayunar, almorzar y cenar alimentos variados y ligeros, y no digamos ya llevar una existencia más activa, significa muchas veces renunciar a un estilo de vida que no hemos inventado nosotros. Esto explica, porque es humano, que una gran parte de la población prefiera explorar «atajos» y creerse los innumerables mitos que propagan los que intentan hacer negocio con la pereza y la gula.


    Por ejemplo, alguien que ha ganado peso por moverse poco y comer demasiado puede sentir la tentación de iniciar la dieta de la sandía para soltar algo de lastre ante la perspectiva de lucir «flotadores» en la playa. Puede que momentáneamente pierda peso, pero lo recuperará muy rápido, eso seguro. Otra posibilidad es que le ronde por la cabeza subirse a una de esas plataformas vibratorias que promocionan algunos gimnasios escudándose en la promesa (en la overpromise o «exceso de promesas», puntualizan los anglosajones...) de que con diez escuetos y vibrantes minutos obtendrá lo mismo que con una hora de ejercicio. Incluso no es descartable que si no se entrena lo suficiente para conseguir los resultados a los que aspira recurra a la ayuda de algún preparado de nombre impronunciable, como oxygen booster («suministrador de oxígeno»), androstenediona o dehidroepiandrosterona (también conocida por sus siglas, DHEA).


    Los últimos tres productos son ayudas ergogénicas que el Australian Institute of Sport clasifica como desaconsejables, bien sea por sus efectos secundarios o por no estar respaldadas por pruebas científicas, pese a que su precio pudiera inducir a pensar lo contrario. Como cuenta Joan Ramon Barbany, autor de Alimentación para el deporte y la salud,27 «la mayoría de las ayudas ergogénicas son de una eficacia muy discutible, por no decir nula, y están muy por debajo de los nutrientes de reposición hídrica y también muy por debajo de las buenas prácticas».


    Algunos experimentos que vale la pena mencionar han intentado cuantificar la importancia del placebo sobre el rendimiento deportivo. Ello ha permitido demostrar, por ejemplo, que los atletas que creían que se les había administrado esteroides anabólicos (Ariel y Saville, 1972) o que habían ingerido carbohidratos (Clark, 2000) o cafeína (Beedie, 2006) o un hipotético nuevo ergogénico (Foster, 2004) o que pensaban estar utilizando un revolucionario dispositivo respiratorio (Sonetti, 2001) obtuvieron mucho mejor rendimiento que el grupo de control.


    En general se sabe que cuanto más raro es el placebo, más efecto hace, según detalla un magnífico trabajo que publica la web del Instituto Tomás Pascual. El efecto placebo es mucho mayor en productos que se inyectan que en bebibles. De la misma manera, si el sabor es muy bueno no resulta creíble (por eso se buscan sabores que no sean ni muy buenos ni muy malos). En cuanto al precio, cuanto más caro resulta, más efectivo se percibe.


    Muchos de los mitos que planean sobre la práctica deportiva tienen que ver con sustancias milagrosas, remedios increíbles y alimentos mágicos para incrementar el rendimiento. Así, se afirma que los batidos de proteínas aumentan la musculatura, que el agua azucarada elimina las agujetas, que el atún proporciona «kilos limpios» (de músculo, para los no entendidos...), que la lecitina de soja adelgaza (se supone que tiene el poder de romper la grasa en «pequeñas gotitas» en la misma línea que algunos quitagrasas para las encimeras...) y que hacer abdominales sirve para eliminar la barriga.


    No obstante, lo único que se ha demostrado que funciona para no engordar (o para adelgazar luego) es ajustar la cantidad y las características de la comida al ejercicio y al momento en el que se realiza. Si no se hace así, lo normal es contraer «deudas» de varios kilos y «arrastrarlas».


    Expertos en nutrición deportiva como Raúl Bescós, investigador en el Instituto Nacional de Educación Física (INEF) de Barcelona, o María Antonia Lizarraga destacan la importancia de mantener la musculatura el máximo número de años posible, no tanto para lucir palmito, sino para valerse de ella cuando sea necesario y muy especialmente en las etapas más avanzadas de la vida.


    También la nueva pirámide alimentaria consensuada por los científicos y nutricionistas que participaron en el VIII Congreso Internacional de la Dieta Mediterránea que se celebró en marzo de 2010 estableció unas pautas interesantes: la sal ha de sustituirse siempre que se pueda por hierbas aromáticas, se ha de comer cinco frutas y verduras al día, preferiblemente de varios colores (si bien ya eran importantes en la antigua pirámide que se elaboró en 2004, ahora por primera vez se sitúan en la base; sólo un 11 por ciento de los españoles lo consigue). Pero estos consejos no sirven de nada si no se acompañan de dos hábitos en apariencia sencillos: hay que evitar comer solo (está comprobado que se come mucho peor) y es necesario hacer ejercicio a diario. Por esta razón, como recalcó en el referido congreso Elliot Beriberi, especialista en metabolismo de la Universidad Hebrea de Jerusalén (Israel), el cimiento sobre el que se sustenta la pirámide nutricional es el ejercicio físico diario. Es decir, «somos lo que comemos», pero también «somos lo que nos movemos».


    Empezábamos esta introducción con los problemas que está ocasionando la sociedad de la opulencia y acabaremos con ella, aunque ello nos obligue a una pequeña digresión. Uno de los primeros en acuñar la citada expresión fue John Kenneth Galbraith, un formidable economista canadiense que consiguió situar sus libros en la lista de bestsellers. En La sociedad opulenta (1958) explicaba que la riqueza de Estados Unidos en bienes de consumo contrastaba con su pobreza en servicios sociales, lo que le llevó a acuñar la teoría de los poderes compensatorios. Pues bien, algo parecido puede decirse del momento actual. Nunca habíamos tenido tantos alimentos y tan seguros como en este inicio del siglo XXI, de la misma forma que jamás en la historia las personas se habían visto obligadas a moverse tan poco para conseguir cualquier cosa. La clave, pues, es compensar: de la misma forma que uno come varias veces a lo largo de la jornada, también tiene que hacer ejercicio diariamente. La salud, la propia economía (por el coste que suponen las enfermedades asociadas al sedentarismo) y la felicidad de nuestros genes están en juego...


    


    Mito 45. Hacer ejercicio no sirve para perder peso


    


    Decía Séneca que «el lenguaje de la verdad debe ser simple y sin artificios». Algo parecido puede afirmarse de adelgazar. Para conseguirlo, no es necesario hacer dieta, sino llevar una alimentación equilibrada en cantidad, calidad y regularidad. Y es que, de algún modo, la palabra dieta está en el origen de muchos errores, pues se interpreta que haciendo penitencia durante un período limitado uno puede expiar los pecados que comete a lo largo de los años. Por este motivo, las dietas suelen conducir al fracaso, como demuestra una revisión de estudios donde se concluye que las personas que siguen regímenes de adelgazamiento severos acaban pesando meses después más que antes de someterse a privaciones de todo tipo.


    Entre las barbaridades que circulan en la actualidad, destaca la creencia de que el ejercicio no sirve para perder peso, cuando es justo al contrario. Simplemente, el proceso es más lento, pero tiene otras ventajas. Por ejemplo, cuando se pierde peso haciendo sólo dieta, de cada cuatro kilos perdidos, aproximadamente uno es de músculo, algo que es posible evitar combinando dieta con ejercicio.


    Para que el ejercicio redunde en una pérdida de peso, indica Nieves Palacios, responsable del Servicio de Medicina, Endocrinología y Nutrición del Centro de Medicina del Deporte del Consejo Superior de Deportes, «en cada sesión de entrenamiento el gasto calórico debe situarse entre las trescientas y las trescientas cincuenta calorías. Es importante —prosigue—, tanto la intensidad como la duración y frecuencia de cada sesión. Si el objetivo es quemar grasas, la duración debe ser superior a veinte minutos (lo ideal es que sea de una hora), por lo menos tres días a la semana». Y es que, al final, el secreto para no ganar peso es equilibrar la energía que se ingresa con los alimentos, con la que se gasta practicando actividad física.


    


    
      Qué quema más calorías, ¿comprar en el mercado o pasar la fregona?


      


      Lo mismo: en concreto, 3,5 calorías por hora y kilo de peso corporal. Eso significa que si una persona de setenta kilos realiza durante una hora cualquiera de estas dos actividades quema, aproximadamente, 245 calorías (el resultado de multiplicar setenta kilos por 3,5).


      


      FUENTE: Joan Manuel Barbany, Alimentación


      para el deporte y la salud, Paidotribo

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Realizar actividad física y ejercicio quema calorías. Hay múltiples tablas que indican el gasto calórico por cada actividad realizada, según el tiempo, la intensidad y el peso de la persona. De hecho, todo programa para perder peso, además de unas pautas dietéticas adecuadas, debe incluir un plan de ejercicio físico acorde con las características de la persona», declara Nieves Palacios, jefa del Servicio de Medicina, Endocrinología y Nutrición del Deporte del Consejo Superior de Deportes.

    


    


    Mito 46. Beber agua fría después de practicar


    ejercicio quema más calorías


    


    El mito de que ingerir agua fría (o también tomar alimentos helados) quema más calorías que tomarla templada goza de muy buena salud. La mejor prueba es que esta creencia sigue levantando pasiones en ciertos foros, dando lugar a interesantes debates como, por ejemplo, si ducharse con agua fría «adelgaza» más que abrir el grifo con el símbolo rojo. La teoría subyacente es que el cuerpo ha de esforzarse y, consecuentemente, gastar más calorías, para mantener la temperatura estable en treinta y siete grados centígrados, razón por la que algunas personas beben agua muy fría después de practicar deporte pensando en la báscula.


    En realidad, lo más que se ha podido demostrar en un laboratorio es que una persona que beba alrededor de un litro y medio de agua helada perderá, a causa de la termogénesis, alrededor de cincuenta calorías extras. Eso sí, esta práctica puede provocar desde dolor de cabeza hasta faringitis aguda.


    En este sentido, el agua se absorbe más fácilmente cuando está templada (sobre dieciocho grados centígrados). Por ese motivo, y pese a los cantos de sirena que se escuchan en algunos foros, siempre es preferible alargar cinco minutos la actividad física y rehidratarse convenientemente, antes que agredir la garganta con un litro y medio de agua helada a cambio de cincuenta míseras calorías.


    Robert L. Wolke, profesor de Química en la Universidad de Pittsburgh (Estados Unidos) y autor de Lo que Einstein le contó a su cocinero,28 se refiere a este episodio con el sentido del humor que le caracteriza: «Alguien pensó que como una caloría es una unidad de calor, comiendo alimentos fríos no engordaría [...], pero desafortunadamente no funciona.»


    


    
      ¿Un baño con agua fría cura la borrachera?


      


      No, eso sólo se consigue con tiempo y con la ayuda del hígado, los pulmones y los riñones (los encargados de limpiar la sangre de impurezas). Eso sí, el agua garantiza un borracho limpio.


      


      FUENTE: Juan A. Navarro, «Mitos, desmentidos,


      matizaciones y curiosidades sobre el agua»,


      Revista Digital de Ciencias

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Una versión que conozco es que beber agua helada ayuda a perder peso, porque se necesita gastar calorías para calentar el agua y elevar la temperatura corporal. En principio es verdad, pero es una trivialidad. Para calentar un vaso de doscientos mililitros de agua helada a temperatura corporal, hacen falta menos de nueve calorías, el equivalente a un solo gramo de grasa. Si hacer régimen fuese tan fácil, los balnearios tendrían piscinas de agua helada (cuando se tiembla también se consume energía). Pero, desafortunadamente, mientras muchas sustancias se encogen cuando sus temperaturas bajan, las personas no», ironiza Robert L. Wolke, profesor emérito de Química en la Universidad de Pittsburgh.

    


    


    Mito 47. Sudar adelgaza


    


    Hay quienes al hacer deporte se enfundan varias camisetas o sudaderas, incluso en verano, o que se colocan fajas por debajo de la vestimenta. En ocasiones, este estilo «cebolla» (por las sucesivas capas) se sofistica y entre la primera camiseta de algodón y la segunda hay quien introduce plásticos para sudar más copiosamente y, pretendidamente, eliminar más grasa. En realidad, este mito recuerda a otro muy parecido: que sudar en la sauna adelgaza. Así que lo primero que hay que decir es que salir a correr, por poner un ejemplo, con varias camisetas o envuelto en plástico como una mortadela no provoca una pérdida de grasa, sino de agua.


    Básicamente, el agua resultante del sudor no contiene grasa, por lo que esta estrategia no sirve para quemar tejido adiposo. Al contrario: no beber agua mientras se practica deporte, deshidrata, aumenta el cansancio y limita el trabajo físico, con lo que la actividad física normalmente termina antes y, consiguientemente, se queman menos calorías. Eso por no hablar de la posibilidad de sufrir un «golpe de calor» o de cualquier otra sintomatología (calambres musculares, desorientación, etc.) asociada a la deshidratación.


    Según Nieves Palacios, responsable del Servicio de Medicina, Endocrinología y Nutrición del Centro de Medicina del Deporte del Consejo Superior de Deportes y presidenta del grupo de Nutrición de la Federación Española de Medicina del Deporte, esta práctica pudo surgir por la costumbre de muchos deportistas de pesarse antes y después de practicar ejercicio. Efectivamente: después de sudar profusamente, uno pesa menos. Pero se trata de un espejismo, ya que al beber agua de nuevo se recupera el peso perdido. Al respecto, la propia Palacios recomienda pesarse antes y después de hacer ejercicio para saber la cantidad de líquido (más que agua, bebidas con una composición específica que aporten hidratos de carbono y sodio) que conviene beber para reponer el sudor.


    


    
      ¿Excederse con la sauna es peligroso?


      


      Si bien permanecer entre ocho y quince minutos en la sauna, respetando los períodos de enfriamiento, es muy sano («con la sauna se evapora hasta la ira», dice un proverbio indio), excederse puede resultar trágico. La prueba es que en el pasado Campeonato Mundial de Sauna, celebrado en agosto de 2010 en Finlandia, falleció uno de los finalistas, el ruso Vladimir Ladyschenski, tras sufrir un colapso después de permanecer seis minutos en la cabina a una temperatura de ciento diez grados. Su máximo rival, el finlandés y pentacampeón mundial Timo Kaukonen, casi pereció también en la misma prueba.


      


      FUENTE: Agencia EFE

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Muchas personas quieren perder peso de manera rápida y recurren a métodos poco recomendables. Uno de los más utilizados es realizar ejercicio físico con un traje de plástico o de goma, o someterse a exposiciones prolongadas en un medio caluroso. Cuando se utiliza alguno de estos sistemas agresivos, lo primero que se pierde es agua y no grasa, lo que aumenta el riesgo de lesiones y puede poner en peligro la salud, e incluso la vida de la persona», señala Nieves Palacios, jefa del Servicio de Medicina, Endocrinología y Nutrición del Deporte del Consejo Superior de Deportes.

    


    


    Mito 48. La L-carnitina es un quemagrasa


    


    La carnitina o L-carnitina es la típica ayuda ergogénica a la que se le atribuyen efectos mágicos. De ella se dice (los comentarios están extraídos de Internet o de la publicidad que acompaña al producto) que «facilita que las células de grasa se deshagan antes», «quema las grasas incluso en reposo», «baja el colesterol» e incluso que «va muy bien para preparar las oposiciones».


    De acuerdo a lo consensuado por el Colegio Americano de Medicina del Deporte y el Instituto Australiano de Deporte, cabe clasificar las ayudas ergogénicas en cuatro categorías en virtud del grado de prueba científica que existe sobre ellas. La primera engloba las que han podido demostrar algún tipo de beneficio (hidratos de carbono, bebidas isotónicas, creatina, cafeína y bicarbonato sódico, entre otras); la segunda, agrupa sustancias con menor prueba científica sobre las que se sigue investigando (glutamina, beta-hidroximetilbutirato, calostro, etc.); en el tercer grupo figuran los compuestos de los que se carece de información suficiente como para poder certificar que son seguros y eficaces (caso de aminoácidos ramificados, carnitina, óxido nítrico, etc.); cierran la clasificación todas las sustancias que no tienen ninguno de los efectos que proclaman o que no deben usarse por ser dopantes (la lista es demasiado larga para reproducirla).


    En resumen, la L-carnitina (término que proviene de carne) es un nutriente que el cuerpo es capaz de sintetizar por sí mismo. Por si fuera poco, se encuentra en alimentos muy habituales, principalmente de origen animal, pero también en derivados lácteos o en el pescado. Por este motivo, adquirir suplementos dietéticos, sean galletas, pastillas, cápsulas o ampollas, no sirve para eliminar los kilos de más, salvo que los científicos estén equivocados.


    


    
      ¿Es buena idea tomar un suplemento estimulante?


      


      Donde mejor funcionan y tienen su sitio es justo antes de competir. En cambio, tomar un suplemento con ginseng, cafeína, taurina, etc., en períodos de entrenamiento, en general, no tiene ningún sentido, porque anula la percepción de la fatiga. Es muy importante que el deportista sepa que el entrenamiento cansa y que es bueno estar cansado.


      


      FUENTE: Victoria Pons, jefa del Departamento


      de Nutrición del Centro de Alto Rendimiento


      de Sant Cugat de Barcelona / Instituto Tomás Pascual

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque se ha postulado su acción como quemagrasa, de manera similar a la cafeína, no hay suficiente prueba científica para corroborarlo, probablemente porque la carnitina ya está en condiciones normales en cantidades suficientes en la fibra muscular y, por tanto, por más que incrementemos su ingesta no podemos aumentar su acción», indica Joan Ramon Barbany, profesor titular de Fisiología del Ejercicio en la Universitat de Barcelona y autor de Alimentación para el deporte y la salud.

    


    


    Mito 49. Hay alimentos que aumentan


    la motivación de los deportistas


    


    Que un corredor aficionado llegue a la meta sonriendo no significa que el plátano que se comió antes le haya llenado de alegría. En este sentido, el estado de ánimo de un deportista no guarda relación con un alimento en concreto o con un nutriente aislado (el triptófano, en este caso), sino con la manera global de alimentarse y de ver la vida. En general, por ejemplo, los alimentos ricos en vitaminas del grupo B y en minerales como el magnesio contribuyen a que los niveles de serotonina sean más elevados.


    Algunas investigaciones también sugieren que determinadas depresiones vienen determinadas por una mala alimentación, por lo que parece lógico argumentar lo contrario, esto es, que una alimentación variada y ajustada a las necesidades energéticas del deportista (antes, durante y después del esfuerzo) repercute positivamente sobre su motivación.


    Aunque no existe una fórmula magistral, ya que las necesidades difieren sustancialmente en función de las características físicas (peso, altura), de la duración e intensidad del entrenamiento y del tipo de deporte (de resistencia, de fuerza, etc.), hay varios principios básicos. Se sabe, por ejemplo, que sin unas reservas básicas de carbohidratos en forma de glucógeno en los músculos, y sin aportes frecuentes de comida y bebida, se reduce el tiempo durante el cual puede mantenerse un esfuerzo físico entre moderado e intenso.


    En ese sentido, aunque la práctica regular de ejercicio aumenta las necesidades de proteínas, carbohidratos y de algunas vitaminas y minerales, también es cierto que esas necesidades extras pueden obtenerse a través de una alimentación variada, siempre y cuando, claro, el deportista tenga el apetito y el tiempo necesario para reponer su gasto energético (de no ser el caso, un experto en medicina deportiva puede prescribir algún suplemento nutricional, tras estipular la dosis y la duración del tratamiento).


    


    
      Si se trata de estar de buen humor, ¿es mejor comer mucho o poco?


      


      Por lo que se desprende de algunas investigaciones, es mejor comer poco. La prueba es que algunas dietas restrictivas producen un efecto euforizante cuando el cuerpo se acostumbra a ellas. Esto explicaría por qué algunas personas que siguen regímenes cetogénicos (bajos en carbohidratos) experimentan una sensación de bienestar cuando las neuronas utilizan como combustible las grasas en lugar de la glucosa.


      


      FUENTE: Marta Castells, «Dietas proteinadas:


      aspectos prácticos», El Farmacéutico

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Más que que determinados alimentos provoquen una relación causa-efecto en la motivación, hay una forma de alimentarse que repercute sobre el sistema nervioso central y que puede favorecer que una persona tenga niveles de serotonina y de otros neurotransmisores más elevados», remarca María Antonia Lizarraga, especialista en Nutrición Deportiva y profesora de Ciencias Fisiológicas en la Universitat de Barcelona.

    


    


    Mito 50. Comer grasa es perjudicial para los deportistas


    


    En el antiguo Imperio romano era costumbre utilizar el sudor de los gladiadores como afrodisíaco. También en los primeros Juegos Olímpicos que tuvieron lugar en el año 776 a. C., algunos corredores griegos comían carne de gacela para llegar más rápido a la meta, mientras que la de toro se reservaba para los luchadores. Incluso a finales de 1980 una escuela finesa de la que surgieron destacados corredores de fondo alimentaba a sus atletas con una dieta vegetariana, tras considerar que los animales más veloces eran herbívoros (en realidad, el animal de cuatro patas más rápido es el guepardo, un mamífero carnívoro que puede alcanzar una velocidad punta en carreras cortas de entre noventa y cinco y ciento quince kilómetros por hora).


    El telón de fondo de estas suposiciones remite a imágenes muy visuales. Por esa misma razón, se sigue considerando que «de lo que se come se cría», una expresión castiza que, parece ser, tiene su origen en la figura de Fernando V de Castilla, que acabó convirtiéndose en un ferviente devorador (pese a desagradarle el sabor) de criadillas de toro, a las que recurría para reforzar su virilidad.


    Estas imágenes siguen estando muy presentes en los gimnasios de hoy día. En ese sentido, ha corrido el rumor de que comer grasa es perjudicial para los deportistas, después de que los culturistas las hayan proscrito de su alimentación. Sin embargo, restringir las grasas limita el rendimiento físico debido a que los depósitos de glucógeno se agotan más rápidamente. Su importancia en la alimentación del deportista reside en que permiten ahorrar las reservas de hidratos de carbono, con lo que el glucógeno está disponible cuando se requiere mayor energía, sobre todo en los momentos finales del esfuerzo físico. En términos generales, entre el 25 y el 30 por ciento de las necesidades energéticas de un deportista deben provenir de las grasas, lo que viene a significar entre 0,5 y un gramo por kilogramo de peso corporal y día. Eso sí, es importante priorizar la calidad y primar las insaturadas sobre las saturadas.


    


    
      ¿Cuál es el porcentaje de grasa corporal idóneo para obtener resultados óptimos en diferentes deportes?


      


      En 2001, Jack Wilmore y David Costill intentaron dar respuesta a esta cuestión después de analizar a deportistas mayoritariamente norteamericanos. El porcentaje de grasa corporal idóneo fue, según la media total, de un 10 por ciento para los hombres y de un 12 por ciento para las mujeres, aunque otros estudios posteriores consideran esos guarismos bajos. Así, otra investigación con 1.910 deportistas alicantinos dio estos resultados medios en varones: balonmano, 13,97 por ciento; baloncesto, 12,65 por ciento; ciclismo, 12,32 por ciento; vela, 11,70 por ciento; y fútbol, 11,18 por ciento.


      


      FUENTE: Jack Wilmore y David Costill,


      Fisiología del esfuerzo y del deporte, Paidotribo

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque en términos generales comemos más grasa de la necesaria, ello no significa que los deportistas la deban apartar de su alimentación. En ese sentido, aporta ácidos grasos esenciales, cuya carencia ocasiona problemas inmunológicos, dermatológicos, etc. Es más, la grasa del pescado contiene un ácido graso (DHA) que muchos investigadores actuales consideramos que ha sido clave en nuestra evolución y que ha demostrado ser extraordinariamente importante en la práctica deportiva», indica José Antonio Villegas, catedrático de Fisiología en la Universidad Católica San Antonio de Murcia, «padre» de muchos nutricionistas deportivos y revisor de artículos de la revista Archivos de Medicina del Deporte.

    


    


    Mito 51. Beber agua con azúcar elimina las agujetas


    


    Hasta hace unos años se creía que las agujetas aparecían cuando el ácido láctico cristalizaba en el músculo después de un esfuerzo intenso. Según se decía, la prueba era que cuando se presionaba en la zona afectada estos «cristalitos» se clavaban como agujas (y de ahí su nombre, agujetas). Pero el daño desaparecía cuando una cascada de agua azucarada conseguía arrastrarlos por la sangre, solventando la mala metabolización de la glucosa causante del ácido láctico.


    Sin embargo, nunca una biopsia muscular ha logrado encontrar los famosos «cristalitos», ni siquiera en reptiles, los seres vivos que tienen mayor concentración de ácido láctico.


    Hoy día, la comunidad científica se decanta porque las agujetas son consecuencia de microrroturas musculares. «La teoría del ácido láctico ha quedado obsoleta. Aunque hay varias hipótesis, consideramos que las agujetas son debidas al dolor muscular de aparición tardía que sigue a un ejercicio físico con el que no estamos familiarizados ni en regularidad, ni en modalidad, intensidad, duración o angulación del trabajo muscular realizado», señala Óscar Luis Celada, jefe médico de la Selección Española de Fútbol que ganó el Mundial de Sudáfrica, a la vez que responsable médico de la primera plantilla del Real Zaragoza, equipo con el que logró como jugador la Recopa de Europa, con aquel inolvidable gol de Nayim desde casi el centro del campo en el estadio Parc des Princes de París que llevó a enloquecer a la siempre fiel afición maña.


    En opinión del médico de la Roja, «el aumento progresivo del nivel de entrenamiento es fundamental para prevenir las famosas agujetas. Una adecuada nutrición e hidratación tanto antes como durante y después del ejercicio pueden minimizar su aparición. Una vez producidas, la aplicación combinada de crioterapia, antiinflamatorios no esteroideos del tipo ibuprofeno, masajes de descarga, estiramientos suaves, junto a un ligero ejercicio aeróbico puede resultar adecuada para el tratamiento de la musculatura afectada».


    


    
      ¿La luz solar mejora el rendimiento deportivo?


      


      Una revisión de estudios ha hallado una conexión entre los niveles de vitamina D y el tiempo de reacción, la velocidad y la fuerza muscular. Es más, algunos investigadores señalan que la vitamina D, activada por el sol, podría actuar como una hormona esteroidea hasta el punto de incrementar el rendimiento deportivo en un 10 por ciento.


      


      FUENTE: Medicine & Science in Sports & Exercise

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Desde el punto de vista nutricional, lo más recomendable después de hacer ejercicio intenso, buscando la doble finalidad de recuperar las reservas de glucógeno y minimizar el daño muscular provocado, es combinar hidratos de carbono de absorción rápida con proteínas. Por ejemplo, comerse un plátano o cualquier otra fruta con yogur y cereales o frutos secos, o si se prefiere un bocadillo de jamón o una barrita energética con un zumo de frutas», indica Óscar Luis Celada, jefe médico de la Selección Española de Fútbol y responsable médico de la primera plantilla del Real Zaragoza.

    


    


    Mito 52. Beber agua mientras se hace deporte provoca flato


    


    El flato ha generado un debate entre los especialistas, que no saben todavía muy bien cuál es su causa. Para algunos, el dolor abdominal es un aviso que manda el bazo antes de inflamarse para que se reduzca la intensidad del ejercicio. Sin embargo, se trata de una teoría poco convincente: es posible sufrir punzadas (generalmente en el costado derecho), aunque la intensidad sea muy baja. Otra posible causa es comer demasiado o muy deprisa. Incluso no tener costumbre de practicar actividad física.


    Sin embargo, y con independencia de lo que desencadene el flato (término procedente del latín flatus, que significa «viento»), prescindir de beber líquido es una idea muy poco sólida. Rehidratarse es clave para la práctica deportiva y guarda una relación muy estrecha con el rendimiento deportivo y la aparición de la fatiga.


    Los deportistas interesados han de saber que al hacer ejercicio el flujo sanguíneo se desplaza a los músculos involucrados. Esto implica que otros músculos como el diafragma se vean obligados a satisfacer sus necesidades energéticas sin el volumen de sangre habitual, al desviarse el flujo hacia los grupos musculares implicados en el esfuerzo (brazos, piernas, etc.). Según esta hipótesis, beber agua puede provocar calambres musculares a personas en baja forma física, especialmente durante los primeros minutos de la actividad.


    Respecto a la utilidad de echarse agua por encima, los expertos opinan que puede contribuir a mejorar «por conducción» a que la temperatura corporal no se eleve tanto, aunque lo realmente decisivo es que el agua llegue al interior del cuerpo para restituir las pérdidas que origina la actividad física.


    


    
      ¿Cuándo se empieza a tener sed?


      


      Según el informe Volvic, un estudio realizado con empleados de cien empresas, se empieza a tener sed con una deshidratación del 1 por ciento. Con el 2 por ciento la capacidad de trabajo comienza a disminuir. Cuando la deshidratación es del 4 por ciento, es habitual sentir somnolencia, apatía, estrés e incluso náuseas. La muerte se produce por una deshidratación del 20 por ciento.


      


      Fuente: Anna Selby, H2O: Healing Water


      for Mind and Body, Collins & Brown

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Experimentar flato cuando se bebe agua es frecuente en personas poco habituadas a practicar ejercicio o en deportistas muy fatigados. Otra posible causa, además de la disminución de sangre en el diafragma, es haber comido demasiado o muy deprisa, con lo que la distensión gástrica asociada, sobre todo en situaciones de carrera o saltos, puede producir dolor. Para remediarlo, lo ideal es entrenarse también a beber agua, dando pequeños sorbos de entre cincuenta y setenta y cinco mililitros cada cinco o diez minutos», recomienda María Antonia Lizarraga, profesora de Ciencias Fisiológicas en la Universitat de Barcelona.

    


    


    Mito 53. Al dejar de entrenarse, el músculo


    se convierte en grasa


    


    Grasa y músculo son dos tejidos diferentes que bajo ningún concepto se pueden transmutar el uno en el otro, como sucedía en El extraño caso del Dr. Jekyll y Mr. Hyde, la famosa novela de Robert Louis Stevenson (1886) en la que el bien y el mal convivían en un mismo ser.


    Aunque este mito sigue teniendo recorrido en algunas páginas de Internet, la teoría que lo sustenta es tan absurda como afirmar que cuando se deja de utilizar el teclado, éste se convierte en la pantalla del ordenador. Al respecto, y a modo de curiosidad, la palabra músculo proviene de dos palabras latinas: mus, que significa «ratón» (de ahí proviene también el mouse anglosajón), y culum, que quiere decir «pequeño». En este sentido, los antiguos romanos compararon los movimientos de la parte superior de la pierna con un pequeño ratón que iba y venía.


    En la práctica, grasa y músculo son tejidos especializados que desempeñan papeles distintos. La grasa, por ejemplo, tiene, entre otras funciones, la misión de rodear y proteger los órganos vitales y contribuir a aislar al organismo del frío. En cuanto al músculo, su principal cometido es mover las diversas partes del cuerpo apoyándose en los huesos, aprovechando que es un órgano compuesto por fibras contráctiles.


    Pero sucede que cuando una persona deja de entrenarse y sigue comiendo lo mismo que cuando hacía deporte, acostumbra ganar peso, al quemar menos calorías. Asimismo, cuando se lleva una vida sedentaria, el metabolismo basal (es decir, las calorías que quemamos por el mero hecho de estar vivos, sea para mantener la temperatura estable a treinta y siete grados o para que el corazón lata) gasta menos energía que cuando una persona practica actividad física y desarrolla sus músculos.


    


    
      ¿Es una buena opción comer el menú del día?


      


      Solamente si se eligen bien los platos y se opta por preparaciones a la plancha, al horno o al vapor. Al menos eso concluye un análisis de cuatrocientos menús diarios realizado en diversas ciudades españolas que permitió llegar a la conclusión de que el 88 por ciento de las propuestas no permiten llevar una alimentación equilibrada.


      


      FUENTE: Organización de Consumidores y Usuarios (OCU)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque deje de entrenarse, el músculo no se convierte en grasa. Lo que ocurre es que se pierde masa muscular y se gana masa grasa. Es decir, en general nuestro porcentaje de grasa corporal aumenta cuando nos alimentamos por encima de nuestras necesidades energéticas y el porcentaje muscular se incrementa cuando practicamos ejercicio físico, especialmente cuando realizamos sesiones de fuerza», aclara Óscar Luis Celada, jefe médico de la Selección Española de Fútbol y responsable médico de la primera plantilla del Real Zaragoza.

    


    


    Mito 54. Los batidos de proteínas aumentan


    la musculatura


    


    Como comentaron los doctores José González y Antonio Escribano el 6 de abril de 2010 en el programa deportivo El larguero, de la Cadena SER, el mito de que los batidos de proteínas aumentan la musculatura goza de gran solera en los gimnasios y, muy en concreto, entre los culturistas. Según los fabricantes de estos preparados, sólo las proteínas de «alta calidad» pueden ser absorbidas rápidamente por la sangre y propiciar el crecimiento de la musculatura. En ese sentido, se interpreta erróneamente que cuanto más proteínas se ingieren, más combustible tiene el músculo para crecer.


    Las necesidades proteicas de los deportistas son, efectivamente, algo mayores que las de las personas poco activas, pero tienen razón los doctores González y Escribano (el primero, un afamado traumatólogo y el segundo catedrático de Endocrinología en la Universidad de Sevilla) cuando afirman que un deportista tiene bastante con dos gramos de proteínas por kilo de peso corporal al día y también cuando argumentan que excederse puede ocasionar problemas.


    «Si nos paramos a pensar —afirma Raúl Bescós, investigador del INEF—, dos gramos por kilo de peso corporal y día equivalen a ciento cuarenta gramos diarios de proteínas para una persona de setenta kilos, una cantidad que se consigue muy fácilmente con la alimentación diaria. Por eso, gastarse dinero en sobrepasar esa cifra es tirarlo por la borda», avisa Bescós, que en los últimos diez años ha sido consultor nutricional de ciclistas, atletas, futbolistas y jugadores de baloncesto profesionales.


    También Alberto Dolci, coordinador del grupo de estudio Medicina di Laboratorio dello Sport de la Società Italiana di Biochimica Clinica e Biologia Molecolare Clinica (SIBioC) y asesor del AC Milan, de Robinho, Boateng y Gattuso, se anima a participar en el debate. «Efectivamente es un mito —dice—. Sólo el ejercicio físico aumenta significativamente la secreción de hormonas anabólicas, por lo que tomar grandes cantidades de proteína extra no se traduce en una mayor masa muscular.»


    


    
      ¿Cuál es el peligro de excederse con el consumo de proteínas?


      


      Aunque se trata de un tema controvertido, algunos estudios relacionan la ingestión desmedida de proteínas con problemas renales (al forzar a los riñones a ingerir más nitrógeno del necesario, que se ha de evacuar por la orina, lo que aumenta el riesgo de sufrir cálculos renales), ciertos cánceres (las poblaciones que comen mucha carne tienen un riesgo superior de padecer cáncer de colon) y osteoporosis (al obligar al organismo a excretar más calcio del normal por la orina).


      


      FUENTE: Melvin H. Williams, Nutrición para la salud,


      la condición física y el deporte, Paidotribo

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Que los batidos de proteínas aumentan la musculatura es un falso mito que ya está más que rebatido en el ámbito deportivo. Diversos estudios han demostrado que cantidades superiores a dos gramos de proteína por kilo de peso y día no tienen ningún sentido, pues cuando se exceden estas cifras el cuerpo no las utiliza para la fabricación de músculo», aprecia Raúl Bescós, diplomado en Nutrición Humana y Dietética, licenciado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, y miembro del Laboratorio de Fisiología del INEF de Barcelona.

    


    


    Mito 55. La leche disminuye el rendimiento


    de los deportistas


    


    En este caso, blanco y en botella no equivale a leche, ya que no se puede generalizar. Hay personas a las que no sienta bien la leche cruda de vaca, pero eso es algo muy distinto a que su rendimiento deportivo decaiga. Un buen ejemplo es el piloto australiano de motociclismo Casey Stoner, que terminaba las carreras desfondado y vomitando, por tener hipersensibilidad a la lactosa (sin que tuviera conocimiento de causa), un azúcar presente en la leche de los mamíferos y que el organismo ha de degradar o dividir, con tal de poder asimilarlo.


    Si no existe este problema, la leche es una magnífica fuente de calcio, fósforo y contribuye a incrementar la masa muscular, al aportar proteínas que estimulan las hormonas anabólicas. Lo mejor es elegirla desnatada y tener presente que tomada justo antes del ejercicio puede resultar difícil de digerir. Por eso, la recomendación general que se suele hacer antes de practicar una actividad física es decantarse por las leches fermentadas, como los yogures, ya que se asimilan mejor.


    Según explica Alberto Dolci, coordinador del grupo de estudio Medicina di Laboratorio dello Sport de la SIBioC, para que los futbolistas del AC Milan tomen la cantidad justa de leche (siempre descremada) se les da en forma de postre helado. Asimismo, desayunan un yogur y toman porciones de queso Grana Padano (un queso curado que crearon los monjes cistercienses de Lombardía y Piamonte en el siglo XII).


    En definitiva, la leche por sí misma ni aumenta ni disminuye el rendimiento deportivo. Tampoco hay una regla general para promover o descartar su uso, ya que todo depende de la persona. Simplemente, conviene tener en cuenta que tomada antes de realizar un esfuerzo físico prolongado puede complicar la digestión, por lo que es mejor ingerirla unas horas antes en forma de yogur o, ya después, para contribuir a acelerar la recuperación muscular.


    


    
      ¿Beber leche tras practicar deporte sirve para rehidratarse?


      


      Aunque todavía se requieren más investigaciones, un estudio revela que beber leche desnatada tras ejercitarse rehidrata mejor que el agua o que las bebidas isotónicas más habituales. En opinión de Susan M. Shirreffs, Phillip Watson y Ronald J. Maughan, miembros de la School of Sport and Exercise Sciences de la Universidad de Loughborough (Gran Bretaña), quienes beben leche desnatada después de hacer deporte consiguen volver a estar hidratados por completo al cabo de una hora, a diferencia de las cuatro horas que tardan los que ingieren agua o una bebida deportiva.


      


      FUENTE: British Journal of Nutrition

    


    


    
      El experto dice...


      


      A juicio de Alberto Dolci, coordinador del grupo de estudio Medicina di Laboratorio dello Sport de la SIBioC, «es importante que los deportistas no dejen de tomar la cantidad justa de leche que necesitan para cubrir sus necesidades. Asimismo, estudios muy recientes señalan que la leche es una bebida muy eficaz para recuperarse después de actividades de resistencia», indica en Milanello, la ciudad deportiva donde se entrena el AC Milan y que acoge el Milan Lab, una gigantesca base de datos que crea pautas individualizadas para los futbolistas del club de fútbol milanés.

    


    


    Mito 56. Los electroestimuladores adelgazan


    


    La cuestión es bastante simple: cuando se come más de lo necesario, se engorda. En cambio, cuando se ingiere menos comida de la indispensable, se adelgaza. Lo que ocurre es que muchas personas prefieren coger atajos y transitar por caminos que no llevan a ninguna parte antes que llevar una alimentación que se ajuste a sus circunstancias personales.


    Las dietas milagro son uno de los atajos más transitados para no tener que cambiar de hábitos alimentarios, por más que como bien saben los que han estado alimentándose durante alguna temporada con piña, alcachofa, sirope de savia de arce o salvado de avena, cuando se vuelve a comer de la misma manera que antes de ponerse a régimen se ganan los kilos que se han perdido y alguno más de regalo. Por lo que respecta a la necesidad de realizar actividad física, el equivalente a una dieta milagro es decantarse por un electroestimulador que adelgace sin hacer ejercicio y con apenas esfuerzo.


    Pese a esta evidencia, los aparatos de electroestimulación o de «gimnasia pasiva» se han convertido en los últimos reclamos para perder peso sin despeinarse. Históricamente, la electroestimulación muscular comenzó a utilizarse a mediados de los años setenta en Italia para tratar a pacientes necesitados de rehabilitación. Y, efectivamente, esta terapia obtiene buenos resultados con músculos atrofiados que no se han ejercitado durante largo tiempo y para tratar problemas circulatorios, aunque es rotundamente falso que sea un buen método para adelgazar.


    La razón es muy simple: para perder peso hay que mover todo el cuerpo. En este sentido, y aunque sería maravilloso que se pudiera adelgazar durmiendo, eso sólo se consigue aprendiendo a comer saludablemente para siempre (y no haciendo dieta unos pocos días) y practicando actividad física de manera regular.


    


    
      ¿Cuál es el mejor método para perder peso tras el embarazo?


      


      Es normal que muchas mujeres aumenten de peso durante la gestación y que lo pierdan gradualmente después. Sin embargo, en algunos casos retener el peso ganado durante el embarazo o en el posparto puede llevar a la obesidad. Pues bien, una revisión de seis estudios indica que combinar dieta con ejercicio físico es bastante más efectivo que ponerse únicamente a régimen, sobre todo si se trata de no volver a recuperar los kilos perdidos. Y otra cosa más: cuanto más peso se gana en el embarazo, más difícil es perderlo luego.


      


      FUENTE: Cochrane Pregnancy and Childbirth Group

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Es una cuestión bastante simple: los electroestimuladores estimulan, como su nombre bien indica, una contracción muscular que sirve para tonificar el músculo, pero ello no conlleva que el corazón aumente de forma significativa su ritmo o que la frecuencia respiratoria se incremente. Por esta razón no adelgazan. En otras palabras, para gastar calorías hay que realizar ejercicios que impliquen muchos grupos musculares, algo que no consigue la electroestimulación, que únicamente tonifica algunas zonas», explica Raúl Bescós, investigador en el INEF de Barcelona y desde junio de 2010 en el Departmento de Fisiología y Farmacología del Karolinska Institutet de Estocolmo (Suecia).

    


    


    Mito 57. Una barrita energética puede


    reemplazar una comida


    


    Un informe de Datamonitor, empresa especializada en estudios de mercado, señala que los alimentos de diseño para deportistas son cada vez más consumidos por personas que carecen de un interés especial por la práctica deportiva. Tanto es así que ahora mismo los principales consumidores de bebidas deportivas, geles y barritas energéticas son mujeres y hombres que, sin estar en buena forma física, eligen este tipo de preparados como «un primer paso hacia un estilo de vida más saludable». Así, algunos beben una bebida isotónica cuando quieren refrescarse o comen una barrita de cereales de tentempié o cuando están enfermos o cansados para obtener un plus de energía.


    Sin embargo, los productos de nutrición deportiva se concibieron para nutrir e hidratar a los deportistas tras un esfuerzo prolongado. En este sentido, su alto contenido calórico y el hecho de incluir a veces elementos químicos que únicamente se eliminan con la práctica de actividad física casi desaconsejan su consumo regular por parte de personas inactivas.


    Pese a ello, parece haberse puesto de moda entre sedentarios consumir barritas energéticas, incluso para adelgazar, tal vez porque el envoltorio especifica el número de calorías y de nutrientes. Hacerlo ocasionalmente no representa ningún problema. En cambio, acostumbrarse a comer o cenar de este modo ocasiona a medio plazo carencias de vitaminas y excedentes de los minerales con los que vienen «reforzados» estos productos. Por eso, conviene complementar el consumo de barritas energéticas con frutas y verduras que aporten de forma natural la fibra, los aminoácidos y los minerales que el cuerpo reclama. Y también recordar que, por término medio, las barritas energéticas suministran entre cien y ciento cincuenta calorías, con lo que un consumo desmedido sin un gasto físico que lo justifique lleva inexorablemente a ganar peso.


    


    
      ¿El alcohol no embriaga cuando se combina con una bebida energética?


      


      Aunque existe la leyenda de que el alcohol no emborracha cuando se mezcla con Red Bull, Burn, Dark Dog y otras marcas parecidas, la realidad es que sólo enmascaran la sensación de embriaguez, lo que lleva a beber más. Es decir, no atenúan los efectos del alcohol, sino simplemente retrasan su efecto sedante en un primer momento por las sustancias excitantes (taurina, cafeína, etc.) que contienen.


      


      FUENTE: Alcoholism Clinical and Experimental Research

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La realización de ejercicio con alta intensidad condiciona un aumento en la ingesta de calorías y de líquidos para hidratarse, al igual que de sodio (el hecho de no estar presente en la bebida ha llegado a causar la muerte a algunos participantes de carreras de larga distancia por edema pulmonar agudo). Las bebidas, geles y barritas para deportistas están diseñadas con estos criterios. Una persona que no realice esa intensidad de esfuerzo y no se exponga a condiciones ambientales severas no necesita tantas calorías (por el riesgo de desarrollar obesidad) ni tanto sodio (que puede generar hipertensión)», especifica José Antonio Villegas, catedrático de Fisiología y especialista en Medicina del Deporte por la Universidad Louis Pasteur de Estrasburgo (Francia).

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    CAPÍTULO 5


    


    Milagros sin confirmar


    de las dietas rápidas


    
      Coma comida. No demasiada. Plantas en su mayor parte [...]. Lamento descubrir el pastel justo al principio de todo un libro dedicado al tema.


      


      MICHAEL POLLAN, El detective en el supermercado


      


      El verdadero propósito del método científico es asegurarse de que la naturaleza no nos ha inducido erróneamente a creer que sabemos algo que, en realidad, no sabemos.


      


      ROBERT PIRSIG,


      Zen y el arte del mantenimiento de la motocicleta


      


      La obesidad es un estado en el cual las reservas de energía, principalmente grasa, son excesivas. Esta situación, en consecuencia, sólo puede producirse cuando la cantidad de energía ingresada (con la dieta) es mayor que el gasto de energía. Por tanto, la situación no puede corregirse a menos que el balance de energía se invierta, de modo que el gasto energético sea mayor que la cantidad de energía ingresada.


      


      J. S. GARROW, Trate la obesidad en serio


      


      Un cuerpo cargado de alimentos embrutece el espíritu y convierte en terrenal el aire divino que nos anima.


      


      HORACIO


      


      Las afirmaciones extraordinarias requieren evidencias extraordinarias.


      


      CARL SAGAN


      


      Las comidas no deben de tomarse calientes.


      No se debe beber agua durante la comida.


      El té produce delírium trémens.


      Los condimentos y los excesos sexuales producen locura.


      El pastel de pollo y la lujuria producen cólera.


      El consumo de carne es pecado.


      


      SYLVESTER GRAHAM


      


      En lo relativo a la alimentación, el exceso jamás es útil, y la abstinencia extrema es a menudo nociva.


      


      AURELIO CORNELIO CELSO,


      Los ocho libros de la medicina

    


    


    La historia de la alimentación es una fuente inagotable de mitos. Los egipcios, por ejemplo, pensaban que enfermaban por la influencia de un demonio o porque una sustancia nefasta provocaba la putrefacción y disolución de los alimentos en el tracto digestivo. Incluso después de la muerte, según constatan Magda Reixach, Pilar Cervera y Jordi Salas-Salvadó en «La alimentación en la cultura egipcia»,29 el rito de la apertura de la boca de la momia debía ser muy preciso para no incurrir en abominaciones alimentarias, pues de ello dependía que el fallecido pudiera volver a hablar, comer y beber. Un ejemplo de ofrenda es el que se relata en el Libro de los muertos: «El difunto debe recibir dieciséis panes blancos, ocho panes psen, ocho panes shen, ocho panes khefu, ocho panes hbennu; ocho vasos de cerveza, ocho medidas de grano; cuatro vasos llenos de leche de una vaca blanca; hierba verde, olivas verdes, pomadas para los ojos; pomada hatet e incienso quemado.»


    Ya por aquel entonces, la obesidad era frecuente entre las clases acomodadas egipcias, aunque era considerada una muestra (bien visible) de categoría social. También los romanos eran muy aficionados a los festines, lo que les llevaba a engordar y, en ocasiones, a sustituir el desayuno por un vaso de agua, según cuenta Núria Bàguena en un capítulo del libro La alimentación y la nutrición a través de la historia.30


    Como llevaría espacio relatar los miles de remedios mágicos que diferentes culturas han ensayado a lo largo de la historia para adelgazar, simplemente diremos que no han funcionado. Con una salvedad: mientras que los basados en un único alimento han tenido una eficacia parecida a aquellos crecepelos que vendían en el Lejano Oeste hombres tocados con un sombrero de hongo que se subían a un cajón de madera para que se les pudiera escuchar bien, las recomendaciones genéricas basadas en la relación existente entre la energía que se ingresa a través de la alimentación y la que se gasta haciendo actividad física han dado mucho mejor resultado. Galeno (siglo II), uno de los grandes médicos de su época, ya apuntó por dónde podían ir los tiros en De sanite tuende: «Yo he conseguido adelgazar a un paciente obeso en un tiempo breve aconsejándole que corriera velozmente [...]. Tras el ejercicio [...] le di abundante comida poco nutritiva a fin de saciarle y de que aquélla se distribuyera poco en el cuerpo entero.»


    Sin embargo, de la misma forma que en la actualidad se sigue comercializando un crecepelo basado en los secretos ancestrales de los antiguos pobladores del Far West, también muchas personas siguen confiando en los secretos para perder peso que pregonan ciertos productos.


    La mayoría de ellos desafían las leyes más elementales de la termodinámica y de la bioquímica y, sin embargo, triunfan sin distinción de clases sociales. Su atractivo consiste en la promesa de revertir rápidamente la situación de cualquier mujer u hombre con unos kilos de más sin necesidad de cambiar nada del estilo de vida que le llevó a engordar.


    Por este motivo, no parece probable que este libro consiga cambiar que millones de españoles realicen cada año la dieta milagro de turno o que, de tanto en cuando, aparezca un remedio para perder peso que extrañamente había pasado inadvertido.


    El penúltimo de ellos es el régimen de la mochila y la sonda. Según informó Almudena López en El País del 6 de mayo de 2012, se trata de un nuevo tipo de dieta que causa especial furor entre las novias norteamericanas que quieren adelgazar rápido antes de la boda. «El régimen consiste —explicaba la periodista en su artículo— en suministrar al paciente ochocientas calorías (el mínimo diario necesario para subsistir) a través de una sonda nasal» de dos milímetros de grosor (la misma que se utiliza para los recién nacidos), que pasa por el esófago y acaba en el estómago, de igual modo que se hace para alimentar a los pacientes en coma. De momento, la ketogenic enteral cuesta mil quinientos dólares (1.146 euros) en Estados Unidos y alrededor del doble en España.


    En realidad, si algo enseña la historia es que han sido muchos los doctores, falsos o verdaderos, que para lucrarse han inventado nuevos procesos fisiológicos que desafían el conocimiento existente. Al respecto, mientras Oliver di Pietro, el médico de Miami que ha inventado la ketogenic enteral, defiende que sus pacientes no pasan hambre «porque el suministro de alimento es constante», las asociaciones de referencia del mundo consideran su sistema fraudulento y descabellado.


    Como decíamos, la historia de la alimentación está repleta de historias parecidas. Aunque seguramente se trata de un relato apócrifo, en 1087 Guillermo I de Inglaterra, más conocido como Guillermo el Conquistador, al comprobar que había ganado tanto peso que no podía montar a caballo, decidió someterse a una dieta que le llevó a meterse en cama y a no consumir nada más que alcohol. Meses después, su corazón dejaba de galopar...


    Años más tarde, en 1760, el doctor Malcolm Fleming aconsejó a los ingleses «consumir jabón, puesto que es diurético y disuelve las sustancias grasas». Hoy día se dicen cosas parecidas de las frutas ácidas, la piña, el té verde y la guaraná.


    En cuanto a lord Byron, en 1811 decidió llevar el dandismo a sus últimas consecuencias y empapó su vida en vinagre para que su estética corporal estuviera a la altura de sus versos. Ciertamente, perdió dieciocho kilos con una dieta vegetariana en la que sobresalían el vinagre y el arroz integral, pero estuvo a punto de morir a consecuencia de las lavativas y vomitivos que le aplicaba su médico Romanelli, según explica Dominique Laty en Les Régimes alimentaires.31


    Acabamos este breve repaso con James Henry Salisbury, cuyo caso recuerda vagamente al del cardiólogo estadounidense Robert C. Atkins y el de éste, a su vez, al del doctor francés Pierre Dukan. En 1865, y tras servir como médico en la guerra civil norteamericana, Salisbury especuló que los episodios de diarrea que sufrían las tropas eran perfectamente curables con una dieta de café y carne picada. En el libro La relación entre alimentación y enfermedad, argumentó que los seres humanos estaban predestinados a comer carne, por lo que limitó el consumo de frutas y verduras. También aconsejó beber agua caliente en las comidas, si bien nunca explicó la diferencia nutricional entre tomarla así o beberla fría, algo que, sin duda, hubiera dado para otro libro...


    Puede que estas dietas lleven a alargar la raya de la boca hasta sonreír a la lectora o al lector. Sin embargo, la cruda realidad es que cada vez resulta más difícil tener una opinión formada sobre muchos mitos que circulan en la actualidad a la vista de los mensajes contradictorios que se reciben.


    De algún modo, se nos quiere hacer creer que la nutrición no es una ciencia exacta y que todas las opiniones son respetables, por muy disparatadas que sean. Sin embargo, no hay tantos caminos para alimentarse saludablemente, aunque sí que es cierto que cada cual ha de encontrar el suyo.


    Decía Gonzalo Lloveras, endocrino y gran humanista, que es más fácil lograr que una persona cambie de religión que de hábitos alimentarios. Y es verdad. La prueba es que cada año millones de personas realizan dietas mágicas, por más que no crean en los milagros. Por otro lado, algunas fuentes apuntan a que cerca de una quinta parte de la población mundial sigue o ha seguido dietas de adelgazamiento. Es decir, se trata de un negocio fabuloso con un mercado potencial de casi 1.500 millones de mujeres y hombres que incluye libros, DVD, productos farmacéuticos, aparatos gimnásticos, cremas para «adelgazar durmiendo», inyecciones que contienen el principio activo de la alcachofa, alimentos que lo curan todo e incluso firmas de ropa interior que presumen de fundir la grasa corporal.


    Un ejemplo algo antiguo sería el sirope de savia de arce, cuya composición no difiere demasiado de la miel. Indudablemente, si alguien se alimenta del jugo de este árbol durante, pongamos, una semana, perderá peso (agua, básicamente). También sirve para perder peso alimentarse exclusivamente de peras limoneras, y no digamos ya no probar bocado, aunque luego el organismo ponga las cosas en su sitio como veremos al explicar el «efecto rebote». Sin embargo, leyendo la publicidad que acompaña a algunas dietas milagro es fácil tener la sensación de haber dado con algo extraordinario cuyo secreto sólo conocen unos pocos iniciados. «La savia de arce y de palma proviene de los vastos bosques de arce de América del Norte —esgrime la web de una empresa que comercializa el producto—, donde los indios ya conocían el arte de extraer de este árbol su dulce savia.» Resultado: la empresa en cuestión vende un litro de este potingue, «una vez aplicado el descuento del 5 por ciento», por 47,69 euros más gastos de envío, cuando su valor real es irrisorio.


    Éste es un rasgo distintivo de las dietas rápidas: en apariencia todas presumen de estar a la vanguardia de la nutrición, cuando, por lo general, ocurre justo lo contrario y suelen ser rumores con poca o ninguna base científica, sazonados con tres o cuatro expresiones pseudocientíficas (como absorber la grasa, acelerar el metabolismo o actividad enzimática) con las que se intenta engatusar a los profanos.


    Aunque en ocasiones estos métodos están avalados por médicos, no se trata de ningún salvoconducto, como demuestra que muchas de las dietas milagro más conocidas lleven el nombre del doctor que las patentó. Con todo, es bastante frecuente encontrarse con falsos médicos o con personas con unos conocimientos nutricionales muy rudimentarios o basados en su propia experiencia (lo que viene a ser lo mismo). Pero, de la misma manera que una persona no engorda de un día para otro, tampoco puede pretender soltar el lastre acumulado durante años de la noche a la mañana. Si comer con prisas no acostumbra traer nada bueno, adelgazar de esta manera tampoco.


    Una de las preguntas más frecuentes que formulan las personas que han seguido un régimen de adelgazamiento es cuál es la razón por la que se gana peso al acabar la dieta. Bien sencillo: porque se sigue comiendo (y viviendo) igual que antes. Es decir, quienes bajan de peso y luego vuelven a engordar deben entender que han de modificar algunas cosas en su vida diaria para no volver a las andadas. Con un agravante: las mujeres y los hombres con un extenso historial de dietas a sus espaldas cada vez necesitan más tiempo para perder la misma cantidad de kilos y menos tiempo para recuperarlos.


    Llegados a este punto, recordemos por qué se engorda: porque la cantidad de energía ingresada (con la dieta) es mayor que la energía que se gasta. Por consiguiente, como señala J. S. Garrow, «la situación no puede corregirse a menos que el balance de energía se invierta, de modo que el gasto energético sea mayor que la cantidad de energía ingresada».


    En este capítulo, pues, nos ocupamos de algunos mitos que manejan algunas dietas milagro. Según explica Hilde Bruch en Les Yeux et le ventre,32 una obra donde aborda la obesidad y la anorexia, en Micenas existía una pócima secreta capaz de neutralizar las transgresiones dietéticas.


    Todavía hoy se sigue buscando. Por lo que sabemos hasta 2013, lo más «mágico» que se ha encontrado hasta la fecha es realizar actividad física y basar la alimentación en verduras, hortalizas y frutas. Lo contrario lleva a modelos gastronómicos que consiguen pelearnos con la comida, cuando es uno de los grandes placeres terrenales, si no el mayor.


    Acabaremos esta introducción con un pequeño recordatorio: adelgazar no es rápido ni fácil. En principio, cualquier fórmula basada en comer menos y moverse más acaba funcionando. Pero si usted, por la razón que sea, insiste en pretender una rápida pérdida de peso, lo mejor que puede hacer es ponerse en manos de un profesional de la nutrición honesto para que le prepare un plan de alimentación en función de sus condicionantes personales.


    Todo lo que no sea eso es engañarse uno mismo y sólo contribuye a adelgazar su bolsillo y a poner en riesgo su salud.


    


    Mito 58. Hay alimentos quemagrasa (la dieta del pomelo)


    


    Según sugiere el Magazine de El Mundo del 23 de mayo de 2004, la dieta del pomelo pudo surgir hacia 1970 en Estados Unidos, cuando un excedente en la producción de pomelos vino a coincidir con las emergentes filosofías hippies que ensalzaban las supuestas propiedades de este cítrico para desintoxicar el organismo y quemar las grasas. Según se esgrimía en ambientes alternativos, el pomelo ayudaba a depurar el cuerpo tras ingerir copiosamente alimentos de procedencia animal.


    Por lo que concierne a España, la moda de los alimentos quitagrasas, recuerda la nutricionista Lucía Bultó, directora del Centro de Asesoramiento en Dietética y Nutrición, coincidió con el anuncio de un conocido lavavajillas (en el que se representaba la rivalidad entre dos localidades vecinas, Villarriba y Villabajo) emitido hacia 1990. «Recuerdo que en el anuncio se exprimía medio limón dentro de una botella de lavavajillas y que ésa era la clave para disolver la grasa de la paella más grande del mundo», rememora esta experta en nutrición.


    Desde entonces, y muy particularmente en el siglo XXI, ha resucitado la fe en los alimentos quemagrasas. Entre las viandas de las que se afirma que tienen el poder de fundir la grasa, Lucía Bultó recuerda las siguientes: la pimienta, el vinagre, las frutas ácidas, el café, el limón, la canela, el jengibre, las bayas, la manzana y la piña. Otros expertos añaden otras: la alcachofa, la papaya, la naranja (se dice que «estimula el gasto energético»), el alga espirulina (su alto contenido en yodo, sostienen las empresas que la comercializan, facilita el correcto funcionamiento del tiroides, «acelerando el metabolismo»), el té verde y la guaraná.


    Sin embargo, «un pomelo o cualquier otra fruta en ayunas nunca va a restar y mucho menos a quemar las grasas, entre otras cosas, porque las grasas sólo se pierden combinando una alimentación saludable con ejercicio», sentencia Bultó.33


    


    
      ¿Cuál es el secreto de la dieta del pomelo?


      


      «El secreto de esta dieta se revela cuando se envía el dinero», contestó irónicamente Arnold E. Bender, profesor de Nutrición y Dietética de la Universidad de Londres al ser requerido sobre esta cuestión tras ponerse de moda la dieta del pomelo en Gran Bretaña. Según Bender, «muchos esperanzados clientes» picaron el anzuelo («pierda cinco kilos en diez días sin píldoras ni drogas», clamaba la publicidad), atraídos por la posibilidad de perder peso comiendo carne, tocino y huevos revueltos.


      


      FUENTE: Arnold E. Bender, ¿Salud o fraude? La verdad sobre los alimentos y las dietas, Labor

    


    


    
      El experto dice...


      


      «En realidad, sería maravilloso que existieran los alimentos quemagrasas. Dado que todo el mundo quiere seguir comiendo lo que le gusta, lo ideal, claro, sería encontrar algún alimento que descomiese, que restase, para no tener que cambiar de hábitos. Pero la realidad es que los alimentos quemagrasa no existen», explica Lucía Bultó, directora del Centro de Asesoramiento en Dietética y Nutrición, a la vez que coautora, junto con Gemma Salvador, de ¿Sabemos comer? y Larousse de la dietética y de la nutrición.33

    


    


    Mito 59. Hay que elegir los alimentos


    según el grupo sanguíneo


    


    En 1950 un naturópata llamado James D’Adamo se apercibió de que los tratamientos que aconsejaba a sus pacientes no obtenían siempre los mismos resultados y se preguntó a qué podía deberse. Su conclusión fue que ya que la sangre transportaba los nutrientes, la solución debía de encontrarse en ella. Así que, a falta de otra cosa mejor que hacer, levantó un auténtico castillo de naipes que consiguió ganarse la curiosidad y el dinero de miles de personas con exceso de peso, ávidas de encontrar un método misterioso para adelgazar.


    En función de su dieta del grupo sanguíneo, D’Adamo concluyó que las personas del grupo A respondían mal a las proteínas de la carne y bien a la verdura. También observó que los portadores de este grupo sanguíneo mejoraban con ejercicios leves como el yoga, mientras los ejercicios intensos los perjudicaban. Por no alargarnos, fue su hijo, Peter D’Adamo, quien estableció la conexión definitiva al argumentar en Los grupos sanguíneos y la alimentación34 que cada persona debía optar por unos alimentos y rechazar otros en función de la evolución histórica de su grupo sanguíneo (A, B, AB y 0).


    Básicamente, Peter D’Adamo diferenció entre los «cazadores» (grupo 0), los «agricultores» (grupo A; su alimentación debía consistir básicamente en cereales) y los «pastores» (grupo B; preconizó que su mayor placer lo obtendrían de los derivados lácteos). Asimismo calculó exactamente cuántos gramos de cada alimento tenía que tomar una persona en función de su grupo sanguíneo y prohibió aquellos que pensaba que producían «intolerancias». Por ejemplo, las personas del grupo B debían comer muchos tomates y ciruelas, pero tener cuidado con el trigo, en tanto les podría llevar a engordar.


    Obviamente, se trata de una dieta absurda basada en un carísimo análisis de sangre que ha «vampirizado» a muchos clientes y que no funciona en absoluto.


    


    
      ¿Cuál es la clave para tener buen color de tez?


      


      «Consumir mucha fruta y verdura», concluye un estudio publicado en la revista PloS ONE realizado por investigadores de la Universidad de St. Andrews (Escocia), del que informó Laura Tardón en la web de El Mundo en marzo de 2012. Al parecer, en función de la cantidad de fruta o verdura que se ingiere, el color de la piel es más amarillento o más sonrosado. Así, según recoge la investigación, cuando hay un exceso de betacarotenos, la vitamina A se deposita en la piel, adquiriendo una tonalidad amarillenta.


      


      Fuente: Universidad de St. Andrews,


      PLOS ONE / Laura Tardón, «Parecemos lo que comemos», El Mundo

    


    


    
      El experto dice...


      


      «No hay ninguna prueba científica, por pequeña que sea, que apunte a que en función del grupo sanguíneo metabolizamos los alimentos de forma distinta», sentencia Rosa María Ortega, catedrática de Nutrición y Bromatología en la Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense de Madrid.

    


    


    Mito 60. Hay alimentos incompatibles (la dieta disociada)


    


    En 1911, el cirujano William Howard Hay decidió imitar a otros doctores que le habían precedido y creó su propia dieta milagro para solucionar la obesidad, una patología que él mismo padecía. Su propuesta consistió en determinar qué alimentos tenían que ser consumidos por separado y en qué momento del día debían tomarse.


    Básicamente, esta dieta se fundamenta en que las proteínas necesitan un medio ácido para digerirse, en contraposición a los hidratos de carbono, que precisan un medio alcalino, por lo que recomienda no mezclar en una misma comida alimentos ricos en hidratos de carbono (arroz, pasta, patatas, pan, maíz, etc.) y en proteínas (carne, pescado, huevos, queso, etc.). Sin embargo, cualquiera que conozca la fisiología de la digestión, sabe que el aparato digestivo está sobradamente preparado para no tener que preocuparse por este falso dilema.


    En la actualidad, Hay está considerado el precursor de las dietas disociadas. La dieta Shelton, la antidieta o la dieta Beverly Hills son discípulas suyas. Todas ellas parecen coincidir en que comerse un filete de carne acompañado de patatas fritas o de pan es la peor de las aberraciones, sólo comparable a tomar fruta de postre (en opinión de los ideólogos de esta dieta, la fruta hay que comerla, como norma, fuera de las comidas, a excepción, si se quiere, de la pera y de la manzana, que se consideran «neutras»).


    Por lo demás, no hay ninguna prueba científica que confirme las supuestas bondades de la dieta disociada: al contrario, lo que se sabe es que produce déficit de vitaminas y minerales, veta alimentos muy saludables y no contribuye a hacer de la alimentación una experiencia lo que se dice agradable.


    Finalmente, la creencia de que es posible separar los hidratos de carbono de las proteínas y de las grasas es «pura fantasía», según la Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (Seedo). La razón: no hay alimentos puros en un único nutriente, es decir, que sólo contengan hidratos de carbono o proteínas.


    


    
      ¿De qué depende adelgazar más o menos con una dieta milagro?


      


      Básicamente de dos factores: de lo poco que se coma y del tiempo que se prolongue la dieta mágica de turno. Es decir, una persona que ingiera ochocientas calorías durante quince días, adelgazará más que otra que coma ochocientas calorías durante diez días. En ese sentido, cuanto más tiempo se está a dieta más se adelgaza, según concluye un estudio publicado el 26 de febrero de 2009 que llegó a esta conclusión tras analizar cuatro dietas con diferentes porcentajes de carbohidratos.


      


      FUENTE: The New England Journal of Medicine

    


    


    
      El experto dice...


      


      Para Yolanda Sala, coordinadora de la Asociación Española de Dietistas-Nutricionistas (AED-N), la dieta disociada no tiene ningún sentido y carece de rigor científico. En su opinión, en lugar de disociar la alimentación, se trata de ser cuidadoso en la elección del menú, priorizando la fruta y la verdura, pero sin olvidar los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas. «El objetivo es que la alimentación de cualquier persona sea suficiente en cantidad (aunque no excesiva), variada y adecuada al gasto energético de cada cual», apunta la experta.

    


    


    Mito 61. La única forma de perder peso es eliminar


    los hidratos de carbono (la dieta Atkins)


    


    Uno de los libros más vendidos de la historia, La revolución dietética del doctor Atkins35 (se estima que cerca de 38 millones de personas han seguido «el programa más probado, efectivo y seguro para adelgazar y no volver a engordar», según puede leerse en la portada del bestseller), preconiza que la auténtica razón de ganar peso no guarda ninguna relación con llevar una vida sedentaria y comer más de lo necesario, sino que la culpa la tienen los hidratos de carbono. ¿Y qué propone Atkins? Consumir casi exclusivamente (en un 90 por ciento) proteínas procedentes de carnes rojas, huevos, pescado, vísceras, aceites, embutidos, mantequilla, marisco, mayonesa y algunos quesos, entre otros, y completar el 10 por ciento restante con algunas verduras (a Atkins se le metió en la cabeza que no se podía comer más de cincuenta gramos de verduras verdes por comida) y unas pocas frutas. En cambio, queda prohibida la leche, casi todas las frutas y verduras, el pan, la pasta, los cereales, el arroz, el azúcar y las legumbres, por citar a los principales damnificados. En resumidas cuentas, el secreto para adelgazar es que «si el organismo tiene escasos combustibles fáciles (hidratos de carbono), utilizará únicamente el combustible de almacenamiento: la grasa orgánica».


    Sin embargo, quienes han conseguido adelgazar con este método no lo han hecho porque Atkins haya descubierto algo portentoso, sino básicamente por comer menos. Al efecto, una revisión sistemática de 2.609 estudios realizados sobre dietas pobres en carbohidratos publicada en The Journal of the American Medical Association concluye: «La pérdida de peso observada en individuos que seguían dietas pobres en carbohidratos estuvo asociada principalmente con la baja ingesta calórica y con el tiempo siguiendo la dieta, pero no con el menor contenido de carbohidratos.» De hecho, según la OMS, «las dietas ricas en carbohidratos desempeñan un papel central en el control del sobrepeso y la obesidad», es decir, la mejor forma de perder peso y no recuperarlo luego es justo la contraria a la que propone Atkins.


    


    
      ¿Cómo se puede reconocer una dieta milagro?


      


      Los tres principales rasgos que permiten identificar las dietas que representan un riesgo para la salud son: la promesa de una pérdida de peso rápida (superior a los cinco kilos al mes), el cebo de no requerir esfuerzo y el anuncio de que son completamente inofensivas para la salud. En la práctica, las dietas rápidas provocan carencias de vitaminas y minerales al restringir algunos alimentos, bajan el estado de ánimo cuando se constata el fracaso y favorecen el efecto yoyó tan pronto como se abandonan.


      


      FUENTE: Aesan

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Para que una pérdida de peso se mantenga en el tiempo no hay que supervisar únicamente la ingesta, sino también utilizar estrategias para controlar la ansiedad y fomentar la actividad física», recuerda Gemma Salvador, dietista del programa de alimentación y salud de la Direcció General de Salut Pública de la Generalitat de Catalunya. Es decir, el único triángulo que funciona es el compuesto por la alimentación, la actividad física y la psicología.

    


    


    Mito 62. La dieta Dukan es la solución definitiva


    para no volver a hacer nunca más régimen


    


    Fue la dieta milagro más popular en 2011, del mismo modo que en años anteriores tuvieron su momento de gloria la dieta del aleluya, la dieta del rastafari o la dieta del astronauta. Se estima que tres millones de españoles han seguido este régimen de adelgazamiento en cuatro fases que su creador, Pierre Dukan, califica como «definitiva». «Con el método Dukan usted logrará adelgazar de forma inmediata y mantendrá su peso estable durante el resto de su vida», señala, como suele ser habitual en esta clase de libros, la contraportada de No consigo adelgazar,36 un libro que de hacer caso a algunas revistas, ha guiado la pérdida de peso de actrices, modelos y famosas como Kate Middleton, Gisele Bundchen o Jennifer López.


    A modo de curiosidad, sólo Harry Potter ha logrado vender más libros que Dukan en Francia, lo que informa de la principal aspiración de muchas personas: que su exceso de peso desaparezca como por arte de magia (la misma «medicina» que aplica Harry para combatir al malvado mago lord Voldemort...). El problema es que la Agence Nationale de Sécurité Sanitaire de Francia (Anses) señala que se trata de una dieta altamente dañina que motiva serias carencias en el organismo y provoca que alrededor del 80 por ciento de los dukanettes o «dukanianos» (como se denomina popularmente a sus seguidores) no consigan estabilizar el peso perdido. Es decir, al principio adelgazan, aunque a la larga acaban recuperando los kilos perdidos (algo que desmiente Pierre Dukan aportando los datos de una encuesta realizada por él mismo). Respecto a la British Dietetic Association (BDA), considera que es un método poco serio, que no cuenta con el respaldo de la prueba científica. En cuanto a la AED-N «desaconseja encarecidamente el método propuesto por el señor Dukan por ser ineficaz, fraudulento y potencialmente peligroso».


    


    
      ¿Es realmente efectiva la dieta de Dukan?


      


      También 2011 tuvo su dieta milagro de moda. En concreto, tres libros de un mismo autor (No consigo adelgazar,37 El método Dukan ilustrado38 y Las recetas de Dukan)39 consiguieron posicionarse entre los más vendidos. Y ello pese a que la mayor parte de las asociaciones de nutricionistas del mundo desaconsejaron encarecidamente el método Dukan por considerarlo ineficaz, fraudulento y potencialmente peligroso. De hecho, incluso la propia Anses advirtió que la dieta Dukan podía comportar «desequilibrios nutricionales y ser altamente arriesgada».


      


      FUENTE: GREP-AED-N

    


    


    
      El experto dice...


      


      «A la hora de perder peso, cada persona ha de seguir la dieta más adecuada en función de sus características personales y no guiarse por las indicaciones generalistas de un libro. En ese sentido, es imprescindible que un facultativo controle el proceso de adelgazamiento, tanto para que no se produzcan carencias de vitaminas y minerales, como para aprender de los errores que llevaron a engordar en su día. En caso contrario, es muy frecuente recuperar el peso perdido tan pronto como se baja la guardia», señala Alfredo Martínez, catedrático de Nutrición y Bromatología en la Universidad de Navarra y asesor de la Unión Europea en el VII Programa Marco en temas relacionados con la nutrición.

    


    


    Mito 63. Comer un único alimento adelgaza


    (la dieta de la piña)


    


    Puede tratarse del plátano, la manzana, las fresas, la patata, el arroz, la sopa de cebolla, los huevos, el helado, las galletas, el pollo, el pepino, los cacahuetes, la col, el tomate, el queso o las espinacas. Todos ellos dan nombre a una dieta milagro, si bien la lista «engorda» cada año con un nuevo alimento que promete pérdidas supersónicas de peso.


    Evidentemente, cuando se come menos se adelgaza, y no digamos ya si casi no se prueba bocado. Por ejemplo, en la dieta de la piña (que por lo común dura una semana) el desayuno consiste en dos rodajas de piña, un yogur desnatado y un café; la comida en dos rodajas de piña, un filete de pollo a la plancha y un yogur; y la cena en dos rodajas de piña, un huevo duro y un yogur.


    Sin embargo, los promotores de esta y de otras monodietas se publicitan como si hubiesen encontrando el santo grial en la piña y también la llave para «quemar las grasas» (una imagen muy gráfica que ha calado en muchas personas) y solucionar la «retención de líquidos» (el mensaje es que las personas que tienen sobrepeso u obesidad no han llegado a esta situación por comer desequilibradamente, sino por un problema menor que puede solucionarse de forma tan sencilla como quitar el tapón de una bañera).


    De hecho, el reclamo siempre es el mismo: fomentar el consumo de un único alimento (aunque en ocasiones, como se ha visto, se permiten pequeñas cantidades de otros) al que se le atribuyen propiedades excepcionales sin ningún tipo de pudor. A veces, el régimen se completa con la prescripción (y aquí está el negocio) de unas cápsulas de fitoterapia que contienen «principios activos» o «aminoácidos esenciales» (tecnicismos a los que se recurre como engañabobos).


    Sin embargo, la realidad es que pese a funcionar en primera instancia, a medio plazo estas dietas resultan una pérdida de tiempo y de dinero, ya que al no corregirse lo que ha llevado engordar, se recupera el peso muy rápido, tan pronto como se recuperan los viejos hábitos de antaño.


    


    
      ¿Dónde se encuentran las barrigas más prominentes de España?


      


      A pesar de su esplendorosa huerta, los murcianos tienen las tripas más abultadas de la Península y también una de las tasas de sobrepeso y obesidad más altas. Según se desprende de un estudio que analizó la prevalencia de factores de riesgo cardiovascular para determinar el grado de variabilidad geográfica, en situación parecida a Murcia se encuentran comunidades como Castilla-La Mancha, Extremadura y Madrid.


      


      FUENTE: Instituto de Investigación del Hospital del Mar de Barcelona

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Cualquier dieta basada en un único alimento es, por definición, desequilibrada. Pese a ello, mucha gente está dispuesta a creer cualquier remedio milagroso para perder peso siempre que sea rápido y cómodo. Lo que ocurre es que la grasa no se disuelve con uva, con plátano o con piña, sino realizando más gasto energético (un eufemismo para referirse a moverse más) o combinando el ejercicio con una reducción moderada de lo que se ingiere», advierte Manuel Moñino, presidente del Colegio de Dietistas-Nutricionistas de las Islas Baleares y vicepresidente de la AED-N.

    


    


    Mito 64. Comer como un bebé adelgaza


    (la dieta de los potitos)


    


    Fue una de las dietas de moda en 2010. Celebrities como Madonna, Courteney Cox, Donna Karan o Jennifer Aniston han sido relacionadas por diferentes publicaciones con este tratamiento que, básicamente, consiste en tomar catorce potitos especiales a lo largo del día y realizar una sola comida sólida al día a la hora de la cena, consistente en carne magra y verduras, por más que el metabolismo de un bebé sea muy diferente al de una mujer adulta.


    Eso sí, los alimentos son muy fashion: smoothies (batidos de frutas, del inglés smooth, «suave»), papillas de avena y sopas con diente de león (una hierba que se encuentra en los bordes de los caminos y sobre la que se ha edificado la leyenda de que contiene unos componentes en su raíz que logran depurar el organismo, regular el páncreas, estimular las glándulas, regenerar las neuronas, curar el insomnio, prevenir las infecciones del tracto urinario, desencadenar energía positiva, etc.).


    La cabeza pensante de esta propuesta es Tracy Anderson, una mujer que vio truncada su carrera de bailarina a consecuencia de su gordura y que desde entonces se ha convertido en la entrenadora de las celebrities de Hollywood. El planteamiento inicial es que el cuerpo humano es una escultura maleable que puede tener la forma que cualquier mujer desee. En ese sentido, y pese a que Anderson no fundamenta su método en la prueba científica, al menos combina dieta con ejercicio. Con todo, y en vista de la popularidad alcanzada, la British Dietetic Association (BDA) se ha posicionado en relación a la baby food diet, a la que ha descalificado, al igual que a otras cuatro dietas muy populares: la de Pierre Dukan, la dieta del grupo sanguíneo, la dieta de sirope de savia de arce y la «sopa quemagrasa» (sic). Respecto a la dieta de los potitos, la BDA señala que es una dieta baja en calorías, por lo que se pierde peso, aunque resulta insostenible a medio plazo. Además, cuestiona uno de los principios fundacionales del método: si lo que se pretende es no comer tanto, es mucho mejor masticar los alimentos (en lugar de tomarlos en puré), ya que produce mayor sensación de plenitud y saciedad.


    


    
      ¿Cuál es la dieta rápida más absurda que existe?


      


      Aunque hay muchas candidatas, las nutricionistas Lucía Bultó y Gemma Salvador se decantan por la dieta del melocotón en almíbar («a pesar de ser tan dulce, ¡adelgaza!; eso sí, a lo largo del día sólo se puede tomar una lata de este alimento», anotan), en dura pugna con la dieta de los berberechos y bíter: durante tres días sólo se puede comer este molusco y beber la referida bebida amarga.


      


      FUENTE: Lucía Bultó y Gemma Salvador,


      ¿Sabemos comer?, Larousse

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Es una dieta absurda. Pero hay otra cosa: ¿para qué necesitan adelgazar Madonna, Jennifer Aniston o Gwyneth Paltrow si ya están delgadas? —se pregunta Rita Rigolfas, una de las primeras dietistas que hubo en España—. Respecto a la creencia de que las dietas líquidas arrastran las toxinas, es otro mito. También lo es que favorecen la digestión, entre otras cosas, porque la ausencia de fibra y la carencia de grasa es motivo frecuente de estreñimiento», añade la coautora de Alimentación y dietoterapia,40 un libro que es ya un clásico. «El principal problema de esta dieta es que es insuficiente, monótona, aburrida y no educa. En ese sentido, una dieta que restringe severamente el aporte de grasas compromete la absorción de las vitaminas liposolubles y acaba resultando una pérdida de tiempo», zanja Rigolfas.

    


    


    Mito 65. La crononutrición ayuda a perder peso


    


    A pesar de que la nutrigenómica —la nueva disciplina que aspira a crear pautas nutricionales personalizadas en función del genoma— sugiere que hay doce genes reloj en constante funcionamiento en el cerebro humano y que el exceso de grasa en el organismo humano, es decir, el sobrepeso y la obesidad, no sólo podría guardar relación con el tipo de alimentos que comemos, sino también con el momento en que lo hacemos, todavía no hay suficiente evidencia como para afirmar que hay un momento óptimo para comer. Eso sí, parece aceptado que la falta de un patrón regular en los horarios de las comidas favorece la obesidad, del mismo modo que se investiga si ingerir ciertos alimentos a determinas horas afecta al funcionamiento del tejido adiposo y propicia la acumulación de grasa.


    Sin embargo, a diferencia de la seriedad de estas investigaciones, hay una vertiente más frívola y mucho más popular que desde 1986 (año en el que un nutricionista francés desarrolló una dieta basada en la crononutrición según indica el Consejo Europeo de Información sobre la Alimentación) tiene muy claro a qué horas hay que tomar proteínas, carbohidratos y grasas si se trata de perder peso, por más que en 2013 todavía se desconozca.


    Por si fuera poco, las dietas de adelgazamiento basadas en la crononutrición «incitan a comer en las horas de menor aprovechamiento, lo que no deja de ser antifisiológico y antinatural», advierte la nutricionista Pilar Cervera, coautora, junto con Rita Rigolfas y Jaume Clapés de Alimentación y dietoterapia.41


    Entonces, ¿por qué algunas personas sostienen que perdieron peso con la crononutrición? «Simplemente porque su ingesta fue inferior en términos de energía a la de antes, entre otras cosas, porque esta dieta limita el consumo de ciertos alimentos en función de la hora», responde Cervera.


    


    
      ¿Quiénes fueron los primeros en desarrollar la crononutrición?


      


      Los griegos. Según postuló Hipócrates (460 a. C.-370 a. C.), la alimentación tenía que variar en función del clima y las estaciones, en tanto influían en los humores. Por ejemplo, en otoño, cuando empezaba el frío, era necesario comer el máximo (privilegiando el pan y los asados, y postergando las verduras) y beber el mínimo (a ser posible, vino lo más puro posible). Para los griegos, todo cambio brusco producía consecuencias catastróficas. Así, cada cambio de estación, de lugar de residencia y de ocupación, debía acompañarse de un progresivo cambio de régimen que ayudara a la persona a acomodarse a su nuevo estado.


      


      FUENTE: Hipócrates, Tractats mèdics, volumen III,


      Fundació Bernat Metge

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Es cierto que los ciclos circadianos inciden en la prise alimentaire» («toma de alimentos»), admite Pilar Cervera, ex directora del Centre d’Ensenyament Superior de Nutrició Humana i Dietètica (Cesnid) y una de las nutricionistas de referencia en España. «Hay ciertos relojes biológicos —prosigue— que influyen en algunas secreciones hormonales y enzimáticas. Pero otra cosa muy distinta es sostener que cada alimento ha de ingerirse a una determinada hora y que si no se hace así engorda o no se aprovecha. Eso, en cambio, no tiene ninguna base científica», razona.

    


    


    Mito 66. Los alimentos deben guardar una armonía


    entre el yin y el yang (la dieta macrobiótica)


    


    Según el Diccionario de la lengua española, la palabra macrobiótica designa un «método de alimentación encaminado a mejorar y prolongar la vida». Etimológicamente, el término procede de dos vocablos griegos: makros, que significa «grande», y biótica, que proviene de bios y que quiere decir «vida».


    El vocablo macrobiótica fue usado por primera vez por Pitágoras hace dos mil quinientos años y viene a ser una idea simplificada de la dieta hipocrática de los cuatro elementos, sólo que aquí se reducen a dos: los alimentos yin (que son pasivos) y los yang (activos). La carpa, las almejas, la sandía, las ciruelas, las patatas, el azúcar, la miel y el ajo son yin; la carne de caballo, los huevos de gallina y de pato, el cerdo y el caviar son yang. En virtud de esta filosofía, la salud y el bienestar físico y mental dependen del equilibrio entre el yin y el yang, algo que puede conseguirse buscando la proporción adecuada entre las dos clases de alimentos.


    El sistema macrobiótico está constituido por diez dietas que van de menos tres (–3) a más siete (+7). Las cinco primeras (de –3 a +2) incluyen cantidades decrecientes de alimentos de origen animal. Las dietas restantes (+3 a +7) son exclusivamente vegetarianas hasta llegar a la dieta 7, que se compone exclusivamente de cereales. Se recomienda, además, una reducción del agua en la bebida. El fundamento es que «las enfermedades no afectan a las personas macrobióticas», según vaticinó Georges Ohsawa, el creador de este régimen.


    No obstante, esta dieta ha sido prohibida en algunos estados norteamericanos a raíz de que algunas personas fallecieran a consecuencia de ella. En ese sentido, aunque es indudable que la alimentación está estrechamente relacionada con la filosofía de vida y forma parte de un todo, no lo es que vetar muchos alimentos devuelve la salud a quienes confían en la dieta macrobiótica.


    


    
      ¿Qué hay que comer si se pretende vivir muchos años?


      


      A tenor de las investigaciones realizadas entre personas centenarias, existen determinados hábitos que contribuyen a aumentar la longevidad. Los más importantes son: comer mucha fruta y verdura, consumir cantidades modestas de carne roja, no excederse con la ingesta de calorías (en Okinawa, la isla japonesa que registra mayor tasa de centenarios, hay un aforismo muy popular, hara hachi bu, cuya traducción podría ser «come hasta que estés lleno al 80 por ciento») y practicar actividad física de baja intensidad de forma regular.


      


      FUENTE: Estudio de Centenarios de Nueva Inglaterra


      (NECS) / Instituto Max Planck de Rostock

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque soy de la opinión de que la relación entre la persona y el alimento está por encima de la ciencia y de que il faut sa maitre dans sa peau («es necesario ponerse en la piel del otro»), los dogmatismos no llevan a ninguna parte, sino que limitan. Y eso es aplicable a los macrobióticos, a los crudívoros, a los veganos extremos (aunque he de decirle que es posible alimentarse perfectamente sin comer carne o pescado) y a todos los que dogmatizan con la materia. Las personas que siguen ciegamente estos modelos lo hacen desde el desconocimiento de sus necesidades nutricionales», indica Laura Padró, una de las nutricionistas de referencia de España.

    


    


    Mito 67. Beber agua durante las comidas engorda


    (o al contrario)


    


    El agua tiene cero calorías tomada al principio, durante o al final de la comida, por más que circulen teorías disparatadas que parecen negar la mayor. He aquí una consigna interesante: cuando se trata de informarse debidamente es esencial elegir fuentes «potables»...


    Por ejemplo, existe la creencia popular de que el agua engorda si se toma durante las comidas, ya que provoca retención de líquidos. Al parecer esta hipótesis tenía a finales de 1950 bastante predicamento, hasta el punto de que todavía algunas personas que perdieron peso por aquellos años recuerdan que para no beber agua mientras comían se mojaban los labios con un paño humedecido para así atenuar la sensación de sed. Sin embargo, beber agua no provoca retención de líquidos, sino al contrario, estimula el funcionamiento de los riñones y contribuye a un buen equilibrio hídrico.


    También las llamadas dietas disociadas (es decir, las que promueven levantar un muro como el que antiguamente había en Berlín entre diferentes tipos de alimentos) no permiten beber agua cuando se ingieren hidratos de carbono, ya que, dicen, «dificulta la digestión» (¡el agua!) y lleva a que las patatas, el pan, el arroz y otros alimentos ricos en carbohidratos engorden más. Pero hay que insistir en que el agua no aumenta el valor calórico de ningún alimento.


    En todo caso, beber agua justo antes de una comida puede engañar al estómago y llevar a comer menos. De hecho, un ensayo clínico publicado en 2010 partiendo de esta hipótesis que fue presentado en la American Chemical Society en Boston (Estados Unidos) concluyó que quienes bebieron dos vasos de agua de doscientos treinta mililitros justo antes de una comida consumieron entre setenta y cinco y noventa calorías menos durante esa comida (una cifra, en realidad, muy modesta).


    En cuanto a las necesidades diarias, son muy difíciles de evaluar por depender de muchos factores. Unos autores aconsejan beber un mililitro por cada caloría ingerida; otros prefieren relacionarlas con el peso y hablan de cuarenta o cincuenta mililitros por kilo en adultos y cifras mucho mayores en lactantes y niños. Normalmente, se necesitan entre dos y tres litros al día, pero esto no significa que haya que beber esos dos litros. Lo normal es beber entre un litro y un litro y medio, y completar el resto con el agua que contienen los alimentos.


    


    
      ¿Cuánta agua contienen los alimentos?


      


      El contenido (porcentaje del peso de parte comestible) de algunos alimentos «sólidos» ricos en agua oscila entre el 85 y el 95 por ciento de las verduras frescas (como el tomate), el 80-86 por ciento de las frutas frescas y las raíces (caso de la zanahoria), el 80 por ciento de los sesos y pescados magros, el 75 por ciento de los huevos y el 60-75 por ciento de carnes y quesos blandos y frescos. Por otra parte, muchos alimentos se vuelven ricos en agua al ser cocidos. Así, el arroz cocido puede contener entre un 70-80 por ciento de agua y las pastas cocidas un 60-70 por ciento.


      


      FUENTE: Mariano García Rollán, Alimentación humana:


      errores y sus consecuencias, Mundi-Prensa

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El agua no tiene calorías ni antes, ni durante ni después de las comidas, por lo que no puede contribuir de ningún modo a engordar o a que el alimento al que acompaña reduzca o aumente su valor calórico», subraya desde Mallorca Manuel Moñino, vicepresidente de la AED-N.

    


    


    Mito 68. Ayunar bebiendo sólo líquidos


    desintoxica el organismo


    


    En la actualidad, la idea de que empantanarse con ingentes cantidades de líquido sirve para «depurar» el organismo y «desintoxicarlo» sigue teniendo tanto crédito y tan poca base científica como en el siglo XIX, cuando estuvo de moda. Puede tratarse de sirope de savia de arce o de batidos, pero, en todo caso, la publicidad no difiere: una especie de semiayuno que, teóricamente, depura el organismo y permite perder entre cinco y siete kilos en solamente diez días.


    Normalmente, el modus operandi consiste en un ayuno a rajatabla en el que sólo está permitido beber líquidos. La idea subyacente es que así el organismo tiene oportunidad de «reequilibrarse» (por utilizar la jerga empleada) y eliminar las toxinas ocasionadas por las comidas pesadas, el exceso de alcohol, etc. «Al restringir lo que usted come por un período de tiempo, puede librar su cuerpo de cualquier toxina acumulada y, probablemente, deshacerse de unos cuantos kilos», proclama una web que propone «purificar» el organismo bebiendo zumos naturales durante setenta y dos horas.


    Además, la «cura depurativa» (así se comercializa) suele incluir un pack en el que se incluyen aminoácidos, minerales y demás parafernalia con la que poder justificar cobrar a los clientes alrededor de cien euros por el líquido milagroso de turno.


    Sin embargo, ayunar para «purificar» el cuerpo no tiene ningún sentido, entre otras cosas, porque las hamburguesas, el alcohol, etc., no dejan un residuo específico que pueda ser luego secretado a través de un proceso concreto, sino que son una invención de puro marketing, como señala Ben Goldacre en Mala ciencia.42 También es falso que beber agua arrastre las toxinas y todavía más, como señala alguna dieta milagro para justificar que sus clientes sientan náuseas, que ello sea debido a que todas esas toxinas «estén pasando al torrente sanguíneo». En la práctica, el hígado y los riñones se bastan para limpiar el organismo.


    


    
      ¿En qué consiste el efecto rebote?


      


      Cualquiera que haya perdido mucho peso en poco tiempo conoce el efecto yoyó: al cabo de poco tiempo de abandonar la dieta se recupera con creces el peso perdido. La explicación es que al dejar de comer, el organismo reacciona reduciendo el gasto energético. A continuación, se produce una respuesta metabólica y neuroendocrina que tiende a conservar la grasa como reserva de energía. Finalmente, cuando finaliza la dieta y se vuelve a la normalidad, el cuerpo aumenta la proporción de tejido graso en previsión de que su portador vuelva a tener problemas para conseguir alimento.


      


      FUENTE: Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (Seedo)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Intentar adelgazar bebiendo sólo líquidos es un error, ya que el peso perdido se recupera muy rápido. Tampoco es cierto que ayunar contribuya a eliminar toxinas o purifique. Si se trata de dar un pequeño descanso al organismo, la estrategia más acertada es evitar consumir alcohol y dar prioridad a los alimentos ricos en agua y en fibra, como las frutas y las verduras, para que cubran las necesidades energéticas básicas de glucosa y glucógeno e impedir que el organismo se vea obligado a recaptar aminoácidos del músculo», aconseja Javier Aranceta, presidente de la SENC.

    


    


    Mito 69. Hay alimentos antagónicos


    


    En países como Argentina existe la creencia de que después de comer sandía no hay que beber vino. «Te morís», escribe un internauta que aparenta «estar en el ajo». Su explicación es la siguiente: «La sandía con el alcohol del vino se endurece y los jugos gástricos no son capaces de disolverla. Un amigo de un amigo de mi tío falleció por hacer esta combinación.» Afortunadamente, otros internautas lo tranquilizan y le avisan de que el latiguillo «me lo dijo el amigo de un amigo» es el santo y seña de las leyendas urbanas.


    Por sacarle algo de punta a esta creencia, Ana Sastre, jefa de la Unidad de Nutrición Clínica y Dietética del Hospital Ramón y Cajal de Madrid y maestra de muchos nutricionistas, señala que «existe cierta controversia sobre si algunos componentes naturales de algunos alimentos pueden estorbar e incluso anular la influencia benéfica de otros». Luego relata que en Wisconsin (Estados Unidos) se describió un fenómeno insólito: manadas de zorros morían de auténticas epidemias de beriberi, causadas por la falta de vitamina B1. «Al parecer, consumían un pescado crudo en cuyas vísceras había un elemento (o enzima) capaz de dividir la tiamina, o vitamina B1, haciéndola ineficaz. Todo desapareció al eviscerar el pescado, y todavía mejor, al someterlo a calor», explica.


    «Otros dos elementos dignos de mención —prosigue Sastre—, son el sodio y el potasio, ya que mantienen entre sí una relación de competitividad. Si el ingreso de potasio es alto, también aumenta la necesidad de sodio», relata.


    Sin embargo, una cosa es que algunos nutrientes, vitaminas o enzimas puedan muy excepcionalmente interaccionar entre sí y otra muy distinta sostener que hay alimentos rivales que conviene separar adecuadamente como si se tratara de aficionados del Fútbol Club Barcelona y del Real Madrid (incluso en este caso, pueden estar perfectamente juntos...).


    


    
      ¿Cuánto pesa la humanidad?


      


      Sobre una báscula, la población mundial pesaría 287 millones de toneladas, de las cuales 15 millones serían de sobrepeso y 3,5 de obesidad («es como si hubiera 242 millones de personas más en el mundo», señalan los investigadores de London School of Hygiene and Tropical Medicine autores del estudio). Así, según los resultados de este informe publicado en 2012 en la revista BMC Public Health, cada vez hay más sobrepeso en Europa y en países como Kuwait, Catar o Egipto (en los países árabes la irrupción del automóvil ha conllevado un espectacular aumento del sobrepeso, pues ahora se va en coche a todas partes), así como en África, hasta tal punto que la delgadez ya no puede tenerse en cuenta como un factor de pobreza. «Cada vez estamos más gordos», señala Ian Roberts, uno de los autores del trabajo.


      


      FUENTE: London School of Hygiene and Tropical Medicine de Londres

    


    


    
      El experto dice...


      


      «No hay la más mínima prueba científica para sostener que determinados alimentos cuando se ingieren juntos provocan reacciones letales, ni siquiera reacciones que valga la pena objetivar o de las que preocuparse», remarca Ana Sastre, jefa durante veintitrés años de la Unidad de Nutrición Clínica y Dietética del Hospital Ramón y Cajal de Madrid y en la actualidad coordinadora de los cursos de nutrición de la UNED.

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    CAPÍTULO 6


    


    Los poderes sobrenaturales


    de algunos alimentos


    
      Zapatero, a tus zapatos.


      


      APELES


      


      SCULLY: ¿Que tu hermana fue abducida por los alienígenas? Eso es ridículo.


      MULDER: Bueno, mientras no puedas probar lo contrario, tendrás que aceptar que es cierto.


      


      De la serie de televisión Expediente X


      


      Es difícil enderezar espíritus llenos de errores populares porque, en materia de enfermedades, de curas y de remedios, el sabio como el ignorante, el grande como el pequeño, todo el mundo es pueblo.


      


      HECQUET

    


    


    La idea de que algunos alimentos tienen algo así como poderes sobrenaturales es tan vieja como el propio mundo. Petronio, un escritor y político romano al que el historiador Tácito llamaba «árbitro de la elegancia» por los refinados espectáculos que organizaba en la corte de Nerón, dejó anotado lo siguiente: «Es verdaderamente decepcionante observar cómo los innumerables calvos de la urbe se acomodan en el foro con sus relucientes calvas embadurnadas de aceite, esperando que el sol produzca el milagro.»


    En realidad, cada época histórica entroniza unos alimentos para reflejar las ideas de moda. En la lujuriosa Roma, por ejemplo, las trufas gozaban de gran prestigio, aunque, como sostiene Felipe Fernández-Armesto, historiador y catedrático de la Universidad de Oxford y autor de Historia de la comida,43 «todo afrodisíaco constituye un beso a ciegas», ya que ninguno cuenta con el más mínimo aval científico. Por lo que se refiere a la época isabelina, las ciruelas tenían tal fama de ser afrodisíacas que se servían gratuitamente en los prostíbulos.


    Según explica Myriam Sagarribay, historiadora y vicepresidenta de la Asociación de Amigos de la Biblioteca de Alejandría (Unesco), «Alejandro Magno comía grandes cantidades de lechuga, quizá para serenar su ardiente espíritu, ya que Pitágoras la recomendaba como tranquilizante sexual. Este mismo poder sedativo sexual también lo poseían los pepinos y pepinillos. El emperador Augusto, cuya salud era como “una flor de invernadero”, comía gran cantidad de ellos para evitar sus escasas fogosidades amorosas». Por cierto, en tiempos del emperador Tiberio, mucho más tosco que el anterior, se añadió al pepino la cualidad de agudizar la inteligencia, por lo que algunos prohombres siempre llevaban uno en la mano. En cuanto al perejil, no podía faltar en un buen banquete griego. El anfitrión imponía a sus huéspedes artísticas coronas de esta planta de flores blancas y verdes, con la idea de que proporcionaba un humor excelente. Para acabar con este breve repaso, de la cereza (llamada así porque Lúculo la trajo de Cerasus, una ciudad de Asia Menor) se contaba que purificaba la sangre, al igual que la col, el repollo y la berza. Sagarribay, por ejemplo, recuerda que Diógenes de Sínope, un filósofo griego que vivió como un vagabundo en las calles de Atenas, convirtiendo la pobreza en virtud, y del que se dice que dormía en una tinaja y que caminaba por las calles con una lumbre con la que buscaba «hombres honestos», simplemente comía col y agua para llegar a octogenario.


    En su labor apostólica por desterrar las herejías, los expertos en nutrición insisten en que todos los alimentos tienen cabida en una alimentación equilibrada y que, en todo caso, hay algunos que se pueden comer con más frecuencia.


    Eso no significa que los alimentos que tratamos en este capítulo sean un fraude. Al contrario, todos son interesantes por alguna razón (por su contenido en vitamina A, por su riqueza en hierro, por su poder antioxidante...), aunque extralimitar sus virtudes y depositar una fe ciega en ellos suele acarrear descuidar hábitos muy saludables, ya que la persona en cuestión interpreta que tiene un amuleto o talismán.


    Por lo que respecta a los que están más de moda ahora, destacan los llamados alimentos «naturales» y «ecológicos». De alguna forma, explotan la idea romántica de que nos hemos alejado de la naturaleza y proponen métodos de producción más respetuosos para el medio ambiente, algo siempre loable y que los autores de este libro apoyan sin reservas. Sin embargo, y tal vez para justificar su excesivo precio, se arrogan propiedades que no tienen, como ser el doble de nutritivos que los convencionales, cuando el grueso de la comunidad científica lo niega a la luz de los estudios disponibles. También, desde que se desató la vitaminomanía (vitamina y vitalidad presentan la misma raíz, y por consiguiente una connotación de vigor y dinamismo), continúan teniendo cierto tirón alimentos de gran poder antioxidante, como la acerola, el açai (la exótica fruta cuyo zumo, se rumorea, proporciona a los surfers brasileños energía suficiente como para no tener que comer nada más durante el resto del día...), los arándanos, la papaya o las bayas de Goji, a los que se les cuelga la etiqueta de superfoods («superalimentos»), aunque los expertos en nutrición consideren este término engañoso: ningún alimento puede sustituir a una alimentación variada.


    En cuanto a las tendencias que vienen, hay depositadas grandes esperanzas en la nutrigenómica, en tanto podría revelar los alimentos que más convienen a cada persona en función de sus antecedentes genéticos. También, y pese a que en 2012 los productos biológicos se siguen percibiendo como caros (según Journal of Marketing, el 40 por ciento de los consumidores admiten tener voluntad de adquirir productos ecológicos, aunque al final sólo el 4 por ciento lo hace), la alimentación ecológica no tiene visos de convertirse en una nueva moda pasajera, sino en algo que llega para quedarse, por lo que cada vez serán más frecuentes etiquetas como «fresco», «natural», «procedente directamente de la montaña», «la naturaleza en su plato», etc.


    Hay un cuento de Hans Christian Andersen en el que un monarca de un lejanísimo país se entera de que unos famosísimos sastres están de paso por su reino. Sin perder tiempo, el rey los convoca y los dos charlatanes le confirman que, efectivamente, son capaces de tejer el mejor vestido imaginable si se les entrega el dinero necesario para comprar las telas, los bordados y los hilos de oro. También le avisan de que la prenda tiene la cualidad de ser invisible para cualquier estúpido. El final es conocido: «¡El rey está desnudo!», grita un niño. Para los nutricionistas, este relato contiene un mensaje de advertencia: «Sólo porque todo el mundo crea que algo es verdad, no significa que lo sea.»


    


    Mito 70. Las ostras son afrodisíacas


    


    En la lujuriosa Roma, las trufas gozaban de gran prestigio, hasta el punto de atribuírseles la virtud de convertir al hombre más apocado en el amante más fogoso. Galeno, médico griego, las recomendaba por «producir una excitación general que predispone a la voluptuosidad». En cuanto a Brillat-Savarin, autor de Fisiología del gusto (1825), concluyó: «La trufa no es un afrodisíaco auténtico, pero en determinadas circunstancias puede volver a las mujeres más afectuosas y a los hombres más atentos.»


    Por lo que se refiere a Hipócrates, mencionó un caldo de ostras que cocinaban los griegos (que, en aquella época, también se comían a los perros ), mientras que los romanos las encuadraban dentro de los «rebaños marinos», junto con los peces y los moluscos (además, tenían «rebaños celestes», pues ésa era su consideración de las aves). Por norma general, las ostras se servían después del secundaemensae (es decir, del segundo servicio o de la cena), como las frutas, los mariscos de concha, los pájaros pequeños y otras «golosinas» animales con las que se concluía el festín, generalmente regado con abundante vino.


    Para Cicerón, las ostras, el pescado y el pan cocido en casa eran indicadores de estatus social elevado, lo que no impedía que las élites y el pueblo compartieran la misma afición por los trozos grasos y untuosos, como las ubres y el útero de cerda o de jabalina, que se servían de entrante en los banquetes. Sin embargo, de todos estos alimentos, sólo las ostras acabaron teniendo fama de afrodisíacas, al igual que el chocolate (mano de santo para los aztecas) o la miel (presente en cualquier receta del antiguo Egipto para tratar la impotencia).


    No obstante, si se trata de ensalzar al alimento que mejor honra a Afrodita, la diosa del amor, seguramente es la ostra, el molusco lamelibranquio. La pregunta es: ¿funciona? En realidad, de los muchos alimentos considerados afrodisíacos, es probable que ninguno tenga el más mínimo efecto real o, al menos, probado científicamente. Aun así, es posible que el olor y el sabor de determinadas viandas puedan resultar excitantes e, indirectamente, exaltar la pasión.


    Aunque hay algunas investigaciones interesantes (por ejemplo, el zinc, un mineral abundante en las ostras, ha conseguido en algún caso, no en todos, mejorar la potencia sexual en hombres con problemas renales), es muy probable que el ajo, el chocolate o las propias ostras tengan un efecto más psicológico que fisiológico.


    


    
      ¿Hay alimentos que promueven la castidad?


      


      Sí, a juzgar por las dietas que prescribía la Iglesia en los períodos de abstinencia durante el siglo XVI (cuando había más de ciento cincuenta días en los que no se podía comer carne). Entonces, sólo estaban permitidos la sal, el agua y el pan, aunque posteriormente se dulcificó el ayuno y fueron consentidas las legumbres y frutas, y más tarde el pescado.


      


      FUENTE: Jesús Contreras e Isabel Gracia, Alimentación


      y cultura: perspectivas antropológicas, Ariel

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Respecto a determinados estímulos de índole afrodisíaca que se atribuyen a este alimento, no es más que uno de los muchos mitos, sin valor ni demostración científica alguna. Lo que sí aportan las ostras son proteínas, vitaminas A y D, así como minerales como calcio, magnesio y, en menor proporción, yodo, potasio y fósforo», sentencia Ana Sastre, jefa durante veintitrés años de la Unidad de Nutrición Clínica y Dietética del Hospital Ramón y Cajal de Madrid y maestra de muchos nutricionistas.

    


    


    Mito 71. La miel lo cura todo


    


    A buen seguro, decir que la miel solamente es azúcar de agradable sabor herirá los oídos de quienes escucharon de sus abuelos que era mano de santo para casi cualquier cosa.


    «La tradición —escribieron Carmen Vidal y Abel Mariné, catedráticos en Nutrición y Bromatología, en ¿Sabemos lo que comemos?—44 ha creado en torno a la miel un cierto prestigio como remedio para enfermedades respiratorias (laringitis, resfriado, gripe), como laxante suave y hasta como desinfectante. No obstante, desde un punto de vista científico, aún no han podido demostrarse las cualidades terapéuticas que se le atribuyen.»


    «En relación con el tema de los alimentos sanos, el mundo parece estar dividido en tres bandos: los seguidores entusiastas de esta corriente, los no creyentes acérrimos y la gente sensata pero confundida que no posee los conocimientos suficientes al respecto», anotó en 1985 Arnold E. Bender en la introducción de su obra ¿Salud o fraude? La verdad sobre los alimentos y las dietas.45


    Este gran nutricionista, cuyas obras se han publicado en seis idiomas, no creía en las jaleas reales que se anunciaban como «toda la energía vital de la naturaleza» («las proteínas y vitaminas de la jalea real son suficientes para una abeja, pero no para una persona», esgrimía), ni tampoco que el zumo de remolacha contribuyera a contrarrestar la anemia. A su entender, no existían alimentos milagrosos, sino formas de comer sanas e insanas.


    ¿Significa lo anterior que no habría que comprar miel? ¡Al contrario! La miel es un excelente alimento, como cualquier otro, pero no mejor que la lechuga o la alcachofa, a los que se les atribuye una condición más humilde.


    


    
      ¿Para qué se utilizaba la miel en el pasado?


      


      Antiguamente se empleaba para bendecir edificios y hogares: se vertía en los umbrales de las casas y en los cerrojos que se iban a utilizar en los edificios sagrados. En la antigua Grecia, se ofrecía a los dioses y a los espíritus de los muertos. Una de las primeras bebidas alcohólicas que se conocen estaba hecha con miel y se llamaba hidromiel, y se consideraba «la bebida de los dioses».


      


      FUENTE: David Grotto, Ciento un alimentos que pueden salvarte la vida, Urano

    


    


    
      El experto dice...


      


      «A pesar de todo su antiguo prestigio, la miel no es más que agua, azúcar y pequeñas cantidades de proteínas, vitaminas y minerales sin mayor relevancia nutricional ni efecto saludable alguno. Debería venderse exclusivamente basándose en sus valores organolépticos que la diferencian notablemente de otros productos azucarados, pero en muchos casos se adorna también con efectos saludables que en absoluto tiene», señala Miguel Calvo, catedrático de Tecnología de los Alimentos en la Facultad de Veterinaria de la Universidad de Zaragoza.

    


    


    Mito 72. El agua «ligera» adelgaza


    


    Los anglosajones utilizan el término overpromise («exceso de promesas») para referirse a determinadas campañas de publicidad que exageran las virtudes de algunos alimentos para maximizar sus presuntos beneficios (la antigua idea hipocrática de que todo alimento es también una medicina está aquí muy presente). En Estados Unidos, por ejemplo, se comercializan zumos que alivian las alergias, aguas que «aportan más oxígeno al cuerpo» y cereales «energéticamente puros» (merecería una tesis doctoral dilucidar cuál es la energía impura...).


    Otro buen ejemplo son las aguas minerales «ligeras», un concepto maniqueo porque insinúa que hay aguas «pesadas» cuando, como es bien sabido, el agua no tiene calorías. Sin embargo, el mensaje subliminal es que tiene propiedades adelgazantes, algo que tampoco se ajusta a la realidad, aunque algún estudio sugiere que beber agua cuando se tiene hambre, o antes de comer, produce sensación de saciedad en el cerebro, en el nivel del hipotálamo, lo que puede ayudar a reducir la cantidad total de alimentos que se ingieren en una comida.


    En realidad, el adjetivo ligera alude al nivel de residuo seco (sales minerales) que contiene. En la industria de la alimentación, el término ligero únicamente se utiliza cuando un alimento contiene un 30 por ciento menos de grasa, sodio (en este caso basta con que tenga un 25 por ciento menos), kilocalorías, etc., que el alimento original que se toma como referencia, circunstancia que no se produce en este caso.


    


    
      ¿De qué depende la composición del agua mineral natural?


      


      Para que una agua merezca la denominación de «mineral natural» debe proceder de un manantial subterráneo y no requerir ningún tratamiento químico ni microbiológico para su consumo. En cuanto a su composición, depende de las rocas por donde se filtra de forma natural, así como de la profundidad y de la temperatura. Por ese motivo no hay dos aguas naturales que sean iguales.


      


      FUENTE: Instituto de Investigación Agua y Salud

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Decir que el agua es ligera, además de ser redundante, puede inducir a error y dar a entender que otras aguas no lo son, cuando todas tienen cero calorías. De hacer referencia a los minerales, lo correcto sería que la etiqueta incluyera una leyenda del tipo “baja en sodio” o similar», indica Agustín Ariño, profesor del Departamento de Producción Animal y Ciencia de los Alimentos de la Facultad de Veterinaria de la Universidad de Zaragoza.

    


    


    Mito 73. Mascar un grano de café sirve


    para burlar al alcoholímetro


    


    En ciertos foros de Internet algunas personas sostienen que mascar un grano de café sirve para enmascarar la cantidad de alcohol que se ha bebido. También corre el rumor de que tomar Almax (un protector gástrico) da un resultado parecido. Y lo mismo se dice de masticar un chicle de menta o paladear pasta de dientes.


    «La medicina —sostiene el doctor Antoni Gual, responsable de la Unidad de Alcohología del Hospital Clínic de Barcelona—, no ha encontrado ninguna forma de reducir la intoxicación etílica. El tratamiento más eficaz es forzar la diuresis y provocar que el organismo se hidrate y elimine el alcohol a través de la orina. Pero el ritmo de eliminación siempre es constante: diez gramos (el equivalente a una copa de vino o a una cerveza; un whisky o un combinado equivalen a veinte gramos) por hora.»


    Interrogado sobre el posible origen de estas creencias, Gual pone el ejemplo del Almax. «Se trata de una leyenda urbana. El Almax no es más que un fármaco para combatir la acidez compuesto por hidróxido de aluminio. En mi opinión, alguien debió atribuir una relación causa-efecto a este medicamento en una época en que los controles de alcoholemia no se hacían con aparatos del todo fiables. Eso llevó a que comenzara a circular el rumor», especula.


    Respecto al chicle de menta, lo mejor que se puede decir de él en relación a la conducción es que según un estudio del Grupo de Seguridad Vial y Accidentes de Tráfico aminora el riesgo de quedarse dormido al volante (al igual que chupar caramelos), a la vez que mejora las aptitudes perceptivo-motoras (agudeza mental y percepción de señales, luces, sonido, distancia y tiempo). Así las cosas, sólo hay un truco para burlar el alcoholímetro, y también para que mascar un grano de café no desemboque en insomnio y terribles pesadillas: no beber cuando se ha de conducir.


    


    
      Qué es mejor, ¿el café o el té?


      


      Cuando el café irrumpió en Europa en el siglo XVII algunos médicos señalaron que era un «peligroso veneno», incluso un anticonceptivo. «Un veneno lento», replicó Voltaire, que lo tomó hasta los ochenta y cinco años. Por su parte, el príncipe de Ligne, para juzgar la violencia de ambos «venenos» (el café y el té), perdonó la vida a dos condenados a muerte a cambio de que cada uno bebiera tres veces al día una taza de una de las bebidas. El resultado fue que el que bebía té murió a los setenta y nueve años y el que bebía café, a los ochenta. Queda claro, pues, que ninguna de estas bebidas resultan determinantes para vivir más o menos años.


      


      FUENTE: Maguelone Toussaint-Samat, Historia natural


      y moral de los alimentos, Alianza

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Mascar dos granos de café no sirve para enmascarar la cantidad de alcohol que se ha ingerido. Y lo mismo cabe decir de otros remedios parecidos. Sin embargo, lo más común es buscar remedios estrambóticos para seguir bebiendo en exceso y no pagar el precio que se cobra el alcohol», comenta Antoni Gual, responsable de la Unidad de Alcohología del Hospital Clínic de Barcelona.

    


    


    Mito 74. Comer zanahorias mejora la visión nocturna


    


    Durante la llamada batalla de Inglaterra, sobrenombre por el que se conocen las operaciones aéreas que se libraron en cielo británico entre julio y octubre de 1940 en las que Alemania intentó destruir la Royal Air Force (RAF) para obtener la superioridad aérea que le permitiera invadir el Reino Unido, sir Winston Leonard Spencer-Churchill, primer ministro británico y premio Nobel de Literatura (1953) «por su dominio de la descripción histórica y biográfica», hizo correr la historia de que la increíble agudeza visual de sus pilotos, incluso por la noche, se debía a que comían muchas zanahorias, aprovechando que los bioquímicos acababan de descubrir el mecanismo por el cual la vitamina A aseguraba la visión nocturna. Evidentemente, el motivo por el cual los bigotudos aviadores británicos eran capaces de abatir los aviones alemanes con nocturnidad no guardaba relación con esta raíz originaria de Asia Central, sino con la invención de un novísimo sistema de radar que acabó siendo decisivo en el desenlace de la segunda guerra mundial.


    La realidad del mito es que cuando existe un déficit de la primera vitamina en ser descubierta (razón por la que se la designa con la letra «A»), se ve mal con poca luz, por más que sea relativamente sencillo obtener la cantidad necesaria de esta vitamina, bien con alimentos de origen animal (en forma de vitamina A preformada) como los lácteos, los huevos, el hígado o el pescado azul, o bien con frutas, verduras de hoja verde u hortalizas, como la zanahoria, muy ricas en provitamina A (llamada así porque sólo se convierte en vitamina A una vez en el intestino).


    A modo de curiosidad, y pese a que sólo aporta cuarenta calorías por cien gramos, algunas dietas de adelgazamiento excluyen esta hortaliza, presumiblemente porque su sabor dulzón confunde a las personas que están a régimen y, obviamente, a las personas que diseñan dietas rápidas sin ningún tipo de conocimiento científico.


    


    
      ¿Cómo se «inventó» la vitamina C?


      


      Durante varios siglos, el escorbuto afectó a los marinos y a las personas más pobres. Sin embargo, su terapia era conocida desde el siglo XVIII (vegetales frescos y zumo de limón), aunque no así su origen (se pensaba que estaba causado por el frío y por «emanaciones» poco saludables). En 1864, el doctor militar Maksim Wikolic-Miskovisev escribió al ministro de Defensa de la Principalidad de Serbia informándole de que el escorbuto se podía curar con jugo de pimiento, pero su carta fue desestimada. Finalmente, en 1928, Albert Szent-Györgyi, profesor de Química de la Universidad de Budapest, aisló la vitamina C del pimiento verde, lo que le valió el Nobel de Medicina en 1937.


      


      FUENTE: Revista Cubana de Medicina General Integral

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La realidad del mito —explica Mònica Miquel, responsable de Nutrición en Nutrexpa—, es que la vitamina A o retinol una vez se absorbe tiene, entre otros destinos, la retina, donde, por explicarlo muy sencillamente, se combina con una proteína denominada opsina, formando la rodopsina, que es un pigmento sensible a la luz responsable de la visión nocturna. Pero no por comer muchas zanahorias se ve mejor por la noche, ya que una vez el cuerpo obtiene la cantidad de vitamina A que precisa para ejercer correctamente su cometido, almacena el resto en el hígado para cuando haga falta. El déficit en vitamina A se manifiesta en ceguera nocturna, pero su exceso no nos premia con visión felina», aclara la experta.

    


    


    Mito 75. El pollo de campo es nutricionalmente más completo


    


    El hecho de que el kilo de pollo se haya abaratado considerablemente desde 1950 (cuando un obrero manual necesitaba más de un día de salario para poder adquirir un ejemplar vivo) ha tenido un precio: para algunos consumidores su sabor es insustancial y no puede compararse con el de un pollo campero, que se interpreta que es nutricionalmente mucho más completo.


    Sin embargo, y pese a la imagen de «postal» que se tiene de ambos, las aves que viven en el campo no suministran muchas más vitaminas, minerales, ácidos grasos esenciales y nutrientes que las que se crían en espacios cerrados, sino que las principales diferencias son organolépticas. Es decir, el sabor de la carne de los pollos camperos es más pronunciado (lo que se valora como una cualidad positiva), aunque en los estudios realizados no se han hallado diferencias nutricionales significativas en relación a los que son criados intensivamente.


    En concreto, los pollos comunes se sacrifican a las siete u ocho semanas de vida, por lo que son más tiernos, mientras que los campestres llegan a vivir entre tres y cuatro meses, razón por la que su carne es más firme y consistente. En todo caso, los pollos criados a la antigua usanza tienen un poco más de ácido alfa-linoleico y, en algunos casos, algo menos de grasa (aunque la diferencia es pequeña). Un posible motivo de que prácticamente no existan diferencias es que tanto unos como otros se alimentan prácticamente igual (aunque se desconozca, los pollos camperos no subsisten con trozos de pan y gusanos, sino que suele ser habitual que se fortifique su comida con cereales, razón por la que su alimentación no dista demasiado de la de los pollos que se crían en batería). Otra cosa son, claro, las condiciones de vida de ambos y el juicio ético (que no nutricional) que merece la crianza en cautividad de multitud de animales domésticos destinados al consumo humano.


    En definitiva, aunque cuesta admitir que algo que se percibe como «natural» no sea nutricionalmente mucho mejor que el «artificial» pollo común, los estudios efectuados indican que las diferencias son mínimas. Sin embargo, sería erróneo pensar que ese dato resulta decepcionante para los pollos camperos, cuando la lectura es la contraria: los pollos comunes tienen una calidad muy superior a la que se percibe.


    


    
      ¿Son comestibles los huevos con manchas rojas o «nubes» en las claras?


      


      Las manchas rojas que pueden aparecer a veces en la yema no tienen importancia, y se pueden retirar con la punta de un cuchillo limpio. La clara también puede tener a veces «nubes» que, como las manchas rojas, no alteran la calidad del huevo. De hecho, son síntomas claros de frescura.


      


      FUENTE: Instituto de Estudios del Huevo

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Los pollos ancestrales que muchas personas tienen en mente sólo existen en el Tercer Mundo —aclara Jordi Salas-Salvadó, catedrático de la Unidad de Nutrición Humana de la Facultad de Medicina de la Universitat Rovira i Virgili de Reus (Tarragona)—. Todos los pollos que comemos son naturales, con independencia del modo en que se críen. De hecho, aunque existe la tentación de creer que hay alimentos buenos y malos, al final lo único que cuenta es si una dieta es equilibrada o no», indica este experto que en sus años mozos ayudaba a sacar los pollos de las naves antes de ser llevados al matadero.

    


    


    Mito 76. Las espinacas dan fuerza


    


    Aunque Elzie Crisler Segar, el creador de Popeye, nunca atribuyó a las espinacas la descomunal fuerza que permitía al marino de prominente quijada atizar a Brutus, sino que mencionó la vitamina A que contenía la verdura, parece ser que a alguien le hizo gracia la historia de que las espinacas suministraban una cantidad descomunal de hierro, por lo que decidió convertir al ídolo de Castor y Pilón en un Iron Man.


    Respecto a la procedencia del error que llevó a generaciones enteras a pensar que comer espinacas proporcionaba un brote de fuerza irreprimible, un 99 por ciento de las páginas de Internet, así como un buen número de libros, atribuyen la responsabilidad a un científico alemán llamado Emile Gustav von Wolf (un nombre tal vez inventado), quien, presumiblemente, se equivocó al colocar la coma cuando intentaba expresar el contenido en hierro de las espinacas, anotando que contenían treinta miligramos por cada cien gramos, cuando en realidad debería haber escrito un tres. Sin embargo, parece ser que esta versión es completamente falsa y que, en realidad, el científico alemán no erró en sus cálculos, en tanto su estudio versaba sobre el contenido en hierro de las espinacas desecadas, surgiendo el malentendido cuando algún científico menos escrupuloso interpretó que se refería a las frescas.


    Aclarado este extremo, conviene recordar que el hierro procedente de los vegetales se absorbe mucho menos que el oriundo de alimentos de origen animal. Así, si se trata de hierro, el hígado de cordero, las vísceras, los berberechos o las ostras proporcionan mayor cantidad que las propias espinacas.


    Sin embargo, ello no quita para que un plato de espinacas cocidas de alrededor de doscientos cincuenta gramos aporte la cantidad de vitaminas A, C y ácido fólico que se recomienda consumir diariamente.


    


    
      ¿Cómo se minimiza la pérdida de nutrientes al cocinar?


      


      Evitando almacenar durante mucho tiempo los alimentos en el refrigerador, aprovechando las capas y hojas exteriores de frutas y verduras, limpiando las hortalizas y verduras enteras, y troceándolas después, poniendo los alimentos a cocer con el agua hirviendo y no con el agua fría, no añadiendo sal durante la cocción y aprovechando los líquidos en que se haya cocido el alimento. En este sentido, el «chup chup» de la cocina tradicional produce que algunas vitaminas hidrosolubles y minerales pasen de los alimentos al caldo, aunque si se bebe se aprovechan.


      


      FUENTE: Jordi Salas-Salvadó, Anna Bonada, Roser Trallero, Maria Engràcia Saló y Rosa Burgos,


      Nutrición y dietética clínica, Elsevier Masson

    


    


    
      El experto dice...


      


      «En mi opinión, este mito es el resultado de la imaginación de muchos autores y de varias presuntas verdades sin contrastar. Si a ello le sumamos las inevitables inexactitudes que acarrea el paso del tiempo, la forma con que algunas personas difunden sus propias teorías a través de Internet y un poco de sentido del humor, el resultado es el mito de Popeye y de las espinacas. Dicho lo cual, las espinacas son una de las verduras más ricas en vitaminas y minerales que existen, razón por lo que si no existiera un personaje como Popeye, poco menos que habría que inventarlo para convencer a los niños de la conveniencia de comer verduras y frutas», recalca la nutricionista Marta Guarro.

    


    


    Mito 77. Un bloody mary cura la resaca


    


    ¿Qué postura existencial hay que tomar en relación a que el bloody mary cura la resaca? Para algunos nunca falla: seis partes de zumo de tomate, una de vodka, un poco de salsa inglesa o Worcestershire, un chorrito de limón, sal, pimienta y hielo, todo ello en vaso largo, y la resaca desaparece.


    Aunque corre la leyenda de que el origen del nombre (bloody significa «sangriento») proviene de María Tudor, la hija de Enrique VIII que persiguió implacablemente a quienes profesaban la religión de su padre, parece ser que se trata de un bulo. Lo que está claro es que el refrán «un clavo saca otro clavo» (que viene a recordar que el remedio para algunos males se encuentra en la misma causa que los provocó) no funciona en este caso. En Gran Bretaña, esa teoría recibe el nombre de hair of the dog o «pelo del perro». Al parecer, la expresión proviene de un antiguo tratamiento británico para las mordeduras de perro, según el cual la herida se curaba más rápidamente si se colocaba sobre ella un pelo del animal agresor. En cuanto a los rusos, prefieren combatir los ácidos con los ácidos, por lo que se beben un vaso del líquido en el que se conservan los pepinillos en vinagre caseros. Pero ¿qué opina el responsable de la Unidad de Alcohología del Hospital Clínic de Barcelona sobre estos reconstituyentes? «Que no funcionan», responde.


    Antoni Gual explica que durante una intoxicación etílica el cuerpo pone en marcha una serie de mecanismos para adaptarse a la presencia del alcohol. Cuando éste desaparece (al día siguiente, por lo general...), se produce algo parecido a un síndrome de abstinencia que «bajo ningún concepto se cura bebiendo una cerveza al despertarse, como se dice, o un bloody mary». Sobre este particular, el dolor de cabeza y los calambres musculares se deben a la falta de agua en el organismo, «por lo que lo único que funciona para evitar la resaca es dormir y al día siguiente hidratarse convenientemente», refresca el experto.


    


    
      ¿Beber un café ayuda a aliviar la borrachera? ¿Y si lleva sal?


      


      No. Tomarse un café lo único que hace es que el cuerpo no se aperciba de que se ha bebido alcohol en exceso, pero no evita la resaca. En cuanto a tomárselo con sal para provocar el vómito, sólo tiene sentido nada más ingerir el alcohol. Cuando han transcurrido dos horas, el alcohol ya ha abandonado el estómago y está en la sangre, por lo que el vómito sólo empeora las cosas.


      


      FUENTE: Unidad de Alcohología del Hospital Clínic de Barcelona

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La resaca no es más que el mensaje que manda el organismo para avisar de que hay algo que no se ha hecho bien. Lo inteligente es escuchar al cuerpo y cambiar el patrón de consumo del día anterior para que no vuelva a ocurrir. Sin embargo, lo más común es hacer caso omiso y buscar antídotos estrafalarios, como beber un bloody mary o una cerveza al despertarse, para seguir bebiendo, aunque no funcionen», sentencia Antoni Gual, responsable de la Unidad de Alcohología del Hospital Clínic de Barcelona.

    


    


    Mito 78. Los alimentos ecológicos tienen


    entre un 40 y un 80 por ciento más de vitaminas


    y minerales que los convencionales


    


    Aunque los alimentos ecológicos son mucho más respetuosos con el medio ambiente al reducir la erosión del suelo y no verter productos químicos de síntesis dañinos para la naturaleza y la atmósfera, es falso que proporcionen el doble de vitaminas y minerales que los «convencionales», a tenor de lo que se desprende de las principales investigaciones que se han realizado sobre esta cuestión.


    Pese a tratarse de un tema polémico, ya que muchas veces se intenta utilizar esa supuesta riqueza nutricional para justificar que los alimentos ecológicos sean entre un 30 por ciento y un 200 por ciento más caros que los convencionales, es exagerado decir que un producto orgánico mantiene al ciento por ciento sus nutrientes, mientras uno no orgánico sólo conserva tres cuartas partes de su capacidad de nutrir.


    Si bien existen estudios contrapuestos, la mayor parte no confirma que prescindir del uso de plaguicidas duplique el número de vitaminas de los alimentos. En septiembre de 2009, por ejemplo, un grupo de investigadores británicos publicó una revisión sistemática de la literatura científica (en concreto, de 52.471 artículos) y concluyó que «no hay evidencias que muestren diferencias en la calidad nutritiva entre los productos alimenticios cultivados de forma orgánica o de forma convencional».


    Sin embargo, para algunos ecologistas la mayoría de estos estudios responden a los intereses de ciertos grupos empresariales, además de apuntar que la ciencia actual no dispone de las herramientas necesarias para medir las virtudes de la agricultura ecológica (algo, en cambio, perfectamente posible...). Por lo demás, y hoy por hoy, la inmensa mayoría de los estudios publicados en las revistas científicas de referencia no validan que los alimentos ecológicos y orgánicos nutran mucho más y mejor.


    


    
      ¿La forma de cocción altera la cantidad de contaminantes?


      


      No existen grandes diferencias entre las distintas técnicas culinarias ni una forma de cocción que disminuya significativamente las toxinas presentes en alimentos de gran consumo como la sardina, el cerdo, la ternera, el cordero, el arroz y la patata. En realidad, el problema está en el producto en crudo y no en la técnica culinaria. Con todo y, puestos a elegir una, hervir los alimentos durante un tiempo prolongado a gran temperatura parece ser lo más eficaz.


      


      FUENTE: Universitat Rovira i Virgili / ACSA

    


    


    
      El experto dice...


      


      «De algún modo, la agricultura ecológica se ha apropiado la idea de recuperar el sabor de los alimentos de antaño y lo ha identificado con sus productos, pero es una percepción que en la mayoría de los casos no es real. Ni antes los alimentos eran tan naturales ni ahora tan artificiales. Por lo que respecta a que los productos ecológicos supuestamente tienen un mayor contenido de vitaminas, minerales y antioxidantes, la cuestión no es tanto lo que uno piense, sino interpretar los datos disponibles. Y la mayor parte de los estudios realizados sobre este tema coinciden en señalar que la diferencia nutricional entre unos y otros es poco significativa», indica Gregorio Varela, catedrático de Nutrición y Bromatología de la Universidad CEU San Pablo de Madrid y presidente de la Fundación Española de Nutrición (FEN).

    


    


    Mito 79. La carne alimenta más que el pescado


    


    En Saber popular i alimentació,46 el libro coordinado por María del Carmen Vidal-Carou, se explica que la historia gastronómica está bien surtida de refranes y dichos que expresan la opinión que le merecen al vulgo la carne y el pescado cuando se trata de elegir: «Más vale gallina que sardina», «come buena carne y bebe vino añejo, y te lucirá el pellejo», «para mentir y comer pescado hay que tener mucho cuidado», etc.


    Históricamente, sólo se comía carne en días muy señalados, lo que llevó al pueblo a considerar que la carne era mucho más nutritiva que el pescado, al que poco menos que se le consideraba un alimento para enfermos (vale la pena recordar otro dicho: «Cuando un pobre come merluza, es que uno de los dos está enfermo»). También se recurría al pescado los días de Cuaresma, lo que terminó por convencer a la gente corriente de que la carne proporcionaba una vitalidad y una fogosidad de la que carecían los peces.


    Otra posible explicación es que al tener un mayor contenido en agua, el pescado se digiere más fácilmente, por lo que parece saciar menos. Sin embargo, y aunque algunas madres siguen sin verlo claro, un filete de pescado alimenta tanto como uno de carne, pudiendo aportar incluso más grasa (aunque, eso sí, más saludable), que algunas carnes de vacuno magras.


    En todo caso, hoy existe la tendencia a excederse en el consumo de carne (los expertos recomiendan comer doscientos gramos a la semana, pese a que en la práctica, según detalla la Primera encuesta nacional de ingesta dietética española, el consumo ronda los 165 gramos diarios) y no se alcanza la recomendación de decantarse al menos tres o cuatro veces a la semana por el pescado. Sin embargo, un creciente número de voces alertan de que la actual tendencia a comer cada vez más carne (según la FAO en los próximos cuarenta años habrá que duplicar la producción para satisfacer la creciente demanda) y, en menor medida, pescado, es insostenible medioambientalmente.


    


    
      ¿Qué significa ser una perita en dulce?


      


      Según Pancracio Celdrán, experto en fraseología, las peras en dulce fueron de las primeras frutas confitadas. Cuando el azúcar escarchado cristalizaba, la piel brillaba como una joya de plata sobre la bandeja del confitero, con su peciolo o rabillo embadurnado en cera roja. Por esta razón, se utilizaba la expresión perita en dulce para designar a aquellas personas, circunstancias o cosas que destacaban por su belleza y perfección. Asimismo, Amando de Miguel apunta que la expresión ponderativa esto es la pera proviene de la admiración que sentían los comerciantes europeos por la riqueza del barrio de La Pera en Estambul. Por último, Antonio P. Canosa sugiere que el dicho ser la pera limonera hace alusión a que esta variedad es mucho más rica y sabrosa que la pera conferencia.


      


      FUENTE: Ada Parellada, «Se descubrió el pastel», Es

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La creencia de que la carne alimenta más podría guardar relación con el hecho de que, al tener menos grasa y menos tejido conjuntivo, el pescado se digiere con más facilidad y proporciona menor sensación de plenitud gástrica —especula Pedro Mata, director de la Unidad de Lípidos de la Fundación Jiménez Díaz de Madrid y presidente de la Fundación Española de Hipercolesterolemia—. Sin embargo, su valor nutritivo es similar», aclara.

    


    


    Mito 80. Las bayas de Goji son un superalimento


    


    En Estados Unidos se emplean las etiquetas superfood o superdrink para nombrar aquellos alimentos o bebidas que, presumiblemente, son especialmente beneficiosos para la salud humana, bien sea por los nutrientes que aportan en relación a su peso o bien por su riqueza en vitaminas y minerales. La razón es sencilla: como muchos norteamericanos llevan una alimentación muy insana en su conjunto, piensan que con un «comodín», es decir, con un alimento en concreto, pueden revertir su situación, como si se tratara de una partida de póquer...


    Algunos ejemplos de superfoods y superdrinks son la uva negra, los arándanos, el té verde, el zumo de granada, la col rizada, la papaya, la acerola y el musgo marino (una vez limpio, hay que cambiarle el agua cada día durante una semana, dice una web...). Según Wikipedia, el primero en utilizar el «supertérmino» fue Aaron Moss en un artículo publicado en Nature Nutrition en 1998.


    Por lo que respecta a las bayas de Goji, experimentaron un boom en España en 2010 con la promesa de remediar la fatiga, frenar los signos del envejecimiento, mejorar la vista, cuidar los riñones y el hígado, regular la presión arterial, abrir el apetito, ayudar a conciliar el sueño, recuperar el chi o energía vital, reequilibrar energéticamente... y así podríamos continuar hasta el final del libro.


    Según proclamaba la publicidad (recordemos que un kilo costaba sesenta euros), estas bayas crecían en el Himalaya a cuatro mil metros de altura («sin ningún tipo de contaminación», según recogían algunas etiquetas) y formaban parte de la alimentación del dalái lama. La realidad, según se supo después, es que se cultivaban en inmensas llanuras de China, que en algún caso contenían hasta diez pesticidas diferentes y determinados herbicidas prohibidos en Europa (razón que llevó a la Organización de Usuarios y Consumidores a pedir su retirada del mercado) y que no formaban parte de la alimentación de los lamas tibetanos (los comerciantes chinos propagaron que provenían del Tíbet para conferirles prestigio y aumentar su precio).


    


    
      ¿Qué pruebas científicas existen sobre las bayas de Goji?


      


      La única investigación realizada fuera de China con seres humanos fue impulsada por Free Life International, la compañía privada que comercializa el himalayan Goji juice. El estudio consistió en «un cuestionario subjetivo» en el que dieciséis personas adultas sanas puntuaron del cero al cinco los efectos que había causado en su organismo beber durante catorce días zumo de bayas de Goji. En cuanto a la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición señaló lo siguiente en un comunicado: «Ponemos de manifiesto que no existen pruebas científicas que avalen la publicidad sobre los efectos saludables que a veces se realiza de este tipo de productos.»


      


      FUENTE: Aesan

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El perfil de las bayas de Goji no es muy diferente del de las ciruelas o los arándanos. Su potencial antioxidante es indudable, pero no superior al de las pasas de Corinto, la frambuesa y otros frutos rojos —precisa Javier Aranceta, presidente de la SENC y profesor de Medicina Preventiva y Salud Pública en la Universidad de Navarra—. De tanto en tanto llegan alimentos del Lejano Oriente que prometen más de lo que son. Sin embargo, a quienes no sigan una alimentación equilibrada, estas bayas no les van a solucionar la vida», avisa.

    


    


    Mito 81. El alga espirulina adelgaza y remedia la fatiga


    


    La mayor virtud de esta alga en forma de espiral (de ahí su nombre) es que en relación a su peso proporciona una cantidad interesante de proteínas, así como de vitaminas del grupo B y minerales como potasio, magnesio, fósforo y hierro. Al parecer, la NASA enriqueció con alga espirulina la dieta de los astronautas que participaron en alguna misión espacial. También la FAO consideró que era un alimento interesante para aquellos países subdesarrollados (como el Chad, Nigeria y Camerún, donde crece en algunos lagos) con dificultades para alimentarse con proteínas.


    Todo ello llevó a que hacia 2002 se pusiera de moda en España como suplemento nutricional, muy especialmente en las tiendas naturistas. Según se decía, era un «alimento limpio», al crecer en charcas y lagos salados donde casi no hay bacterias.


    Sin embargo, tiene razón Miguel Calvo, catedrático de Tecnología de los Alimentos de la Universidad de Zaragoza (véase Mitos y fraudes relacionados con los alimentos y la nutrición),47 cuando remarca la habilidad con la que los vendedores de suplementos dietéticos son capaces de transformar conceptualmente determinados subproductos en «sofisticados artículos dietéticos de alto precio de venta». Ciertamente, el alga espirulina es muy rica en proteínas (entre un 45 por ciento y un 75 por ciento de su contenido cuando se comercializa como extracto seco). Pero de la misma forma que el cartílago de tiburón no cura el cáncer, tampoco el alga espirulina adelgaza, remedia la fatiga, combate la astenia común en los cambios de estación e, incluso, la fatiga crónica, tal y como vocean algunos. En la práctica, los estudios realizados en humanos son escasos y, en su mayor parte, las muestras son tan pequeñas que no se pueden ensalzar sus prometedores resultados.


    


    
      ¿Qué alimentos no conviene guardar en el frigorífico?


      


      Al parecer, la fiebre por meter casi cualquier cosa en la nevera se desató en Estados Unidos, donde los frigoríficos son de gran tamaño al no existir el hábito de comprar diariamente. Sin embargo, el frío daña las membranas interiores del tomate, muy especialmente, y anula su sabor. También se desaconseja someter a menos de diez grados a los frutos veraniegos (melocotones, melones, nectarinas, berenjenas, calabacines, pimientos, etc.) y a las frutas de origen tropical (aguacate, piña, plátano) al anular las enzimas que les permiten madurar. También el chocolate es víctima del neverismo (salvo que contenga un relleno lácteo ha de estar fuera), los quesos curados (un atentado gastronómico) y el café. En cuanto a las patatas, sus almidones se convierten en azúcar por el frío, por lo que se aconseja guardarlas (al igual que las cebollas y los ajos) a oscuras en bolsas opacas de tela que cuelguen de la pared.


      


      FUENTE: Mikel López Iturriaga, «El Comidista», El País

    


    


    
      El experto dice...


      


      Según Miguel Calvo, catedrático de Tecnología de los Alimentos en la Facultad de Veterinaria de la Universidad de Zaragoza, el alga espirulina no adelgaza ni remedia la fatiga. En ese sentido, «sus propiedades —dice— dependen de la imaginación del fabricante, que suele ser casi ilimitada. En cuanto al precio de esta proteína suplementaria, considerando como coste normal de un frasco de doscientas cincuenta cápsulas de quinientos miligramos unos quince euros, y un contenido de proteína del 60 por ciento, resulta que el kilo de proteína de espirulina se vende a doscientos euros. Más o menos, el mismo coste de la proteína del jamón ibérico de la mejor calidad. Evidentemente, sobre los aspectos organolépticos no es necesario hacer comentarios», ironiza el experto.

    


    


    Mito 82. El ginkgo biloba potencia la memoria


    


    El ginkgo biloba es un árbol cuyas hojas parecen tener dos lóbulos (y de ahí lo de biloba), que prácticamente no ha experimentado cambios a través de las diversas eras geológicas. En ese sentido, la principal particularidad de este árbol al que la antigua medicina china atribuía la facultad de adelgazar la sangre y de combatir también algunos problemas circulatorios es que puede llegar a vivir más de mil años.


    Tal vez por ello, desde algunos círculos próximos a la llamada «medicina alternativa» se pregona que su extracto es un potente remedio antienvejecimiento (la asociación con la longevidad del árbol parece evidente: si vive mil años, algo ha de tener...).


    Asimismo, desde 1990 se comercializan cápsulas que contienen algunos de los principios activos de este árbol milenario, al que se ha mitificado a raíz de algunas pequeñas investigaciones (algunas de ellas financiadas por las empresas que comercializan sus supuestas ventajas) que aparentemente vienen a concluir que es la solución definitiva contra el alzhéimer y la demencia, pero también para aquellos estudiantes que desean sacar buenas notas sin prácticamente estudiar...


    Es el caso, por ejemplo, de Ginkgold, un suplemento que obtuvo un gran éxito a principios de 1990 con la promesa de «reducir la viscosidad de la sangre» y «agudizar el cerebro», aprovechando el tirón de los nootrópicos, como se comenzó a denominar a toda una generación de «drogas inteligentes» diseñadas para potenciar algunas funciones cognitivas como la memoria, la concentración, la capacidad de atención, etc. Sin embargo, no hay evidencia empírica de que el ginkgo biloba «afile la mente» de las personas sanas, del mismo modo que su efecto en personas con algún tipo de trastorno neurológico es también limitado.


    


    
      ¿Dormir poco engorda?


      


      Efectivamente: dormir menos horas de las necesarias con «alevosía y nocturnidad» y tener horarios de sueño desorganizados favorece el sobrepeso y aumenta el riesgo de diabetes, según diversas investigaciones realizadas en los últimos años. En una de ellas, publicada en abril de 2012 en la revista Science Translational Medicine, los voluntarios que participaron en el estudio de la Escuela de Medicina de Harvard (Estados Unidos) y que durmieron menos de lo debido durante tres semanas redujeron en un 8 por ciento su capacidad de quemar calorías. Según informó Josep Corbella en La Vanguardia, «en síntesis, la dieta determina cuántas calorías entran en el cuerpo; la actividad física influye en cuántas salen; y el metabolismo, regulado en parte por el sueño, influye en la facilidad con que quedan atrapadas entre la entrada y la salida».


      


      FUENTE: Josep Corbella, «Dormir poco hace engordar», La Vanguardia

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Los únicos resultados positivos (aunque tampoco son espectaculares) que ha demostrado el ginkgo biloba se han logrado en pacientes que sí habían desarrollado algún deterioro neurológico como el alzhéimer», indica Alejandra Rodríguez, una periodista especializada en salud y nutrición que escribe en El Mundo. En este sentido, la excesiva euforia con la que en ocasiones se lanzan remedios terapéuticos basados en hierbas acostumbra a desinflarse cuando se realizan ensayos clínicos independientes, «pese a que los mensajes publicitarios que acompañan a estas cápsulas prometen mejoras (memoria, aprendizaje, etc.) en menos de un mes», dice.

    


    


    Mito 83. Los productos light no engordan


    


    A finales del siglo XX, los índices de sobrepeso y obesidad experimentaron un alarmante crecimiento en la mayor parte de los países desarrollados, lo que llevó a la industria alimentaria a apercibirse de que los consumidores reclamaban productos orientados a la pérdida de peso. La solución fue crear sucedáneos que conservaran el sabor y la untuosidad característicos de la grasa, pero cuyo contenido energético fuera, al menos, un 30 por ciento inferior al de las versiones más energéticas de esos mismos alimentos.


    Nació así la industria «ligera», por más que la denominación light englobe también a alimentos sin azúcar, con menor contenido graso o bajos en sodio. Pero, claro, eso no significa que los productos light no engorden, sino que lo hacen menos. Por explicarlo con un ejemplo muy gráfico, la leche condensada light tiene un 30 por ciento de calorías menos que la «normal», pero aun así sigue siendo un producto muy energético, al igual que sucede con la mayor parte de los alimentos que dan lugar a versiones light. De hecho, las bebidas refrescantes en las que se sustituye el azúcar (único ingrediente calórico que contienen) por edulcorantes son tal vez de los pocos productos light con un valor calórico nulo.


    Aclarado que este tipo de alimentos también aportan calorías, aunque menos, es preciso explicar por qué algunas investigaciones detectan aumentos de peso en personas que eligen versiones light. El argumento principal es que los alimentos «ligeros» no producen la misma sensación de saciedad que los que incorporan proteínas y grasas, lo que lleva a algunas personas a bajar la guardia pensando que no engordan.


    Una última reflexión: es perfectamente posible comer ligero sin recurrir a los productos light: simplemente basta con privilegiar el consumo de verduras y frutas.


    


    
      ¿El grado de acidez del aceite de oliva repercute en las calorías que aporta?


      


      En absoluto. No debemos confundir los grados de acidez del aceite con los grados de alcohol de las bebidas, ya que no tienen nada que ver. En el aceite de oliva, el grado de acidez es un parámetro químico que indica la cantidad de ácidos grasos libres y está relacionado con el proceso de elaboración. Una acidez alta indica anomalías en el estado de los frutos, en el tratamiento y/o conservación. Pero todos los aceites suministran las mismas calorías.


      


      FUENTE: Fernando García Ruiz, USP Hospitales

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Que un alimento sea light no significa que no tenga calorías ni valor energético; simplemente indica que el producto en cuestión contiene, como mínimo, un 30 por ciento menos de calorías que la versión no light del mismo alimento, sin la cual no podría existir», especifica Antonio Villarino, presidente de la Sedca y catedrático de Bioquímica y Biología Molecular en la Universidad Complutense de Madrid.

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    CAPÍTULO 7


    


    Los falsos mandamientos


    
      No hay amor más sincero que el amor a la comida.


      


      GEORGE BERNARD SHAW

    


    


    «Hay personas que aunque coman mucho no engordan y otras al contrario...», «Las bebidas alcohólicas abren el apetito», «El yogur natural es más sano que el de frutas», «Como el alcohol no tiene grasas, no hace ganar peso», «El café quita la sed», «Es necesario tomar suplementos vitamínicos para cubrir las necesidades diarias», «Un antojo no satisfecho deja una marca en el bebé», «Todo el mundo tiene una alergia alimentaria: sólo hay que descubrirla», «Es falso que haya que beber dos litros de agua al día»... Cualquiera ha escuchado creencias como las anteriores que parecen rebelarse contra el orden establecido y sembrar dudas a su paso. Es lo que llamamos en este capítulo los falsos mandamientos, en tanto se presentan como si fueran preceptos consolidados, aunque la mayor parte de las veces sean teorías imprudentes que buscan llamar la atención para conseguir notoriedad o, simple y llanamente, un beneficio económico.


    A veces, estas historias parten de la interpretación equivocada de algún conocimiento científico. En otras ocasiones, son reminiscencia de un pasado lejano, que se evoca con nostalgia. Pero, en la mayoría de los casos, se trata de chascarrillos, hablillas, murmuraciones, cuentos, cuchicheos, comadreos, cotilleos, chismes y líos que se expanden, en la mayor parte de los casos, fruto de la falta de conocimiento por más que, paradójicamente, las personas que propagan estos mitos presuman de estar muy al tanto de lo que se cuece.


    En los últimos treinta años, algunos libros han intentado aclarar sin éxito estos conceptos equivocados, pero cada vez circulan más teorías estrafalarias. Una posible razón es que detrás de algunas de estas propuestas se esconden planteamientos ideológicos que se oponen frontalmente al actual statu quo imperante, algo muy legítimo siempre y cuando no sea a fuerza de distorsionar la realidad.


    No se equivocaba Arnold Bender, ex profesor de Nutrición y Dietética de la Universidad de Londres y autor de ¿Salud o fraude? La verdad sobre los alimentos y las dietas,48 al anotar que a la gente le importa bien poco la evidencia empírica, para referirse a un estudio publicado en Nutrition Reviews que llamó poderosamente su atención y en el que se constataba que el 42 por ciento de la población no consideraría inútil un «remedio contra el cáncer» que hubiera sido declarado ineficaz por científicos y médicos.


    Por qué sucede esto es la gran pregunta que debería responder este libro, pero, dada su complejidad, simplemente constatamos que los seres humanos parecen no tener bastante con el pensamiento lógico y científico, lo que les lleva a apelar a la irracionalidad y a un sustrato mítico inmemorial para completar su visión del mundo.


    Tanto es así que a finales de 2010 se adaptó al idioma español la Escala de creencias irracionales de los alimentos desarrollada por el Departamento de Psicología de la Universidad de Niágara, Nueva York (Estados Unidos), para tener constancia de aquellos pensamientos arraigados en la cultura popular que motivan acciones erróneas a la hora de alimentarse. En ese sentido, conforme avanzan los años, proliferan nuevos mitos sobre uno de los aspectos más importantes de la vida: la alimentación.


    Gran parte de estas confusiones figuran en Nutrición y salud,49 una de las obras cumbres de Francisco Grande Covián. En ese libro escrito hace casi veinticinco años, el profesor de Colunga (Asturias) intentó combatir las leyendas gastronómicas, recordando que «el legítimo deseo de disfrutar de una vida larga y sana se acompaña de la proliferación de toda suerte de recomendaciones dietéticas basadas en mitos y creencias irracionales, con completo olvido de los principios establecidos por el estudio científico de la nutrición y, en no pocos casos, flagrante contradicción con los conocimientos generalmente aceptados y sólidamente documentados que actualmente poseemos».


    Años más tarde, José Mataix Verdú, el que fuera catedrático de Fisiología de la Universidad de Granada, insistió en que ciertas personas no utilizan los conocimientos existentes, sino que inventan su propia «ciencia», lo que le llevó a escribir Adelgazar: verdades y falsedades,50 donde clasificó las barbaridades en varios niveles, de mayor a menor gravedad. Un poco antes, Mariano García Rollán se refirió a esta situación en Alimentación humana: errores y sus consecuencias51 al pasar revista a las equivocaciones más usuales. Vale la pena recordar lo que escribió en la introducción:


    


    Es increíble que el hombre se preocupe tan poco de su alimentación y, sin embargo, alimente a sus animales de granja según las técnicas más modernas, aplicadas por los veterinarios con excelentes resultados. Además de preparar el pienso para un animal en una fábrica moderna, se estudian detenidamente las necesidades de todos los nutrientes, desde aminoácidos hasta vitaminas, para que la ración sea la correcta en relación con la especie animal, el sexo, la edad, etc., y mientras tanto, el dueño de los animales come lo que le ponen en la mesa, sin calcular nada, guiándose sólo por el apetito, sin importarle si aquella comida contiene o no todos los nutrientes necesarios.


    


    Concluimos este repaso bibliográfico refiriéndonos a cuatro libros más que abordan esta temática. El primero es Saber popular i alimentació,52 obra de Abel Mariné, Jaume Serra y María del Carmen Vidal, donde se estudia la influencia de la tradición popular en muchas de las asociaciones vigentes hoy día entre los alimentos y sus efectos. En cuanto a ¿Sabemos lo que comemos?,53 volumen coordinado por María del Carmen Vidal, catedrática de Nutrición y Bromatología en la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona y alumna aventajada de Abel Mariné, formula con maestría que aunque los datos científicos demuestran que los alimentos de hoy son los más seguros de la historia, «los consumidores no suelen percibirlo así, y les invade la sospecha de si será perjudicial aquello que no comprenden: aditivos, colorantes, conservantes, plaguicidas, genes, etc.». Un poco más adelante agrega: «Las dudas, exageraciones, medias verdades y confusiones sobre alimentos y dietas son una constante en los tiempos que corren, y por tanto nadie se siente completamente ajeno a ellas. Con frecuencia, los medios de comunicación se hacen eco de noticias sobre problemas, riesgos, accidentes u otros aspectos negativos de los alimentos, así como de efectos positivos espectaculares, pero la trascendencia para la salud de una alimentación suficiente, variada y equilibrada, como no es noticia, suele quedarse en el tintero.»


    El tercer libro es No más dieta, obra del dietista nutricionista Julio Basulto, en colaboración con la periodista María José Mateo,54 donde se enfatiza, a la luz del conocimiento científico, la oscuridad que envuelve los remedios milagrosos y las dietas fraudulentas. A lo largo del libro, Basulto somete a «una intervención quirúrgica», como anotó en el prólogo Giuseppe Russolillo, presidente de la AED-N, todas las dietas famosas que prometen vivir más años y, sobre todo, perder peso, a la vez que responde a si la homeopatía sirve para perder peso, si la leche entera contiene más nutrientes que la desnatada o si las mujeres que dan el pecho han de beber más agua.


    El último libro que vale la pena recomendar (aunque hay muchos otros interesantes) es ¿Verdad? ¿Mentira? La respuesta a los mitos más frecuentes de la alimentación, obra de Ismael Díaz Yubero y José Luis Murcia García.55 Ambos autores han obtenido numerosos premios y galardones a lo largo de su trayectoria y ello se nota en la obra, amena y documentada. A continuación, reproducimos un extracto de la introducción y anotamos la opinión de los autores sobre si en la actualidad se come peor que en cualquier otro momento de la historia:


    


    Hemos conseguido que las gallinas pongan muchos más huevos (más de trescientos al año) de los que necesitan para perpetuar la especie; que las vacas den mucha más leche (en algunos casos superan los quince mil litros por lactación) de la que puede ingerir su ternero; que los pollos hayan reducido de forma drástica el tiempo necesario para alcanzar el peso comercial (inferior a dos meses de edad), y con menor cantidad de pienso (aproximadamente dos kilogramos de pienso por cada kilogramo de pollo); que el cultivo de cereales o de hortalizas por unidad de superficie se haya multiplicado varias veces; que los peces se reproduzcan en cautividad; y hasta se ha logrado que especies que nunca fueron comestibles hoy día lo sean.


    


    Así, gracias a que los procesos industriales de producción de alimentos han mejorado sensiblemente, a los avances genéticos y a forzar las fisiologías de animales y plantas, se ha solucionado la carencia de víveres que presidió muchas épocas, del mismo modo que ha aumentado la esperanza de vida. Porque aquí hay un tema de fondo, que normalmente pasa desapercibido: el planeta cobija a 7.000 millones de personas que deben comer cada día (cosa que no resulta fácil a muchos habitantes de África, Asia y, cada vez más, de Europa, América y Oceanía), lo que implica producir ingentes cantidades de trigo, arroz, soja y... prácticamente de cualquier alimento para abastecer semejante volumen de población.


    En ese sentido, llevan razón Ismael Díaz Yubero y José Luis Murcia García cuando añaden, unas líneas más abajo, que «no es cierto, ni mucho menos —como es creencia bastante difundida—, que los alimentos que actualmente comemos sean peores que los que consumieron nuestros antecesores, ni tampoco que sean más peligrosos para nuestra salud. Sin duda, en general, son más sanos y mejores, y sólo es preciso observar la evolución en la calidad de los vinos, los aceites, los quesos o la carne y apreciar que nuestros tomates, que siempre fueron excelentes en verano, continúan siéndolo en esta estación, por más que ahora dispongamos de ellos durante todo el año».


    Por lo que respecta a este último capítulo de Comer o no comer, hace las veces de cajón de sastre e incluye elementos diversos y desordenados que confluyen en las tres verdades del barquero que intenta transmitir esta obra. La primera de ellas es que cada persona ha de alimentarse según sus condicionantes personales (edad, estilo de vida, herencia genética, etc.). La segunda cosa importante es que comer es uno de los grandes placeres de la vida. Para gozar de la comida hasta el último suspiro hay que intentar ajustar la cantidad de energía que se ingresa a través de los alimentos con la energía que se gasta con la actividad física, ya que de no hacerse de esta manera aumenta el riesgo de enfermar (trastornos cardiovasculares, hipertensión, cáncer, obesidad, etc.). La última verdad es que ni la magia, ni los hechizos, ni los atajos, ni las puertas secretas invalidan las dos premisas anteriores...


    


    Mito 84. Hay personas que aunque coman mucho


    no engordan y otras al contrario


    


    Hay quien está convencido de que con sólo oler la comida ya engorda. Y al revés: que existen mujeres y hombres a los que no les pasa factura la báscula, por mucho que se prodiguen con la cuchara, el cuchillo y el tenedor. Evidentemente, se trata de una imagen distorsionada para justificar el exceso de peso, por más que se acostumbre a documentar la teoría con el ejemplo de algún familiar, amigo o conocido.


    Sin embargo, aunque existe la tendencia de culpar a la genética (responsable en una minoría de los casos), es mucho más constructivo admitir que somos cómplices de este proceso. De entrada, nuestros genes son los mismos que hace miles de años. En aquel entonces, los alimentos no eran tan abundantes ni tan fáciles de conseguir como ahora, lo que motivó que nuestros antepasados desarrollaran una serie de mutaciones genéticas para almacenar, ahorrar y retener la energía. Ello les permitió afrontar los períodos de hambruna con mayores posibilidades de subsistir y motivó que algunos individuos desarrollaran genotipos para optimizar al máximo los alimentos que obtenían.


    El problema es que el código genético sigue siendo el mismo aunque no así los factores ambientales que nos rodean: ahora, a diferencia de cuando los hombres primitivos necesitaban recorrer hasta cuarenta kilómetros diarios para procurarse agua y sustento, estamos rodeados de alimentos a los que es posible acceder sin ningún tipo de esfuerzo físico, con lo que esta antigua ventaja evolutiva se ha convertido en una predisposición innata al sobrepeso.


    Éste es el código que ha recibido la humanidad. Sin embargo, para que se concrete esa tendencia genética que lleva a almacenar la energía en forma de grasa es necesario llevar un estilo de vida poco saludable, algo que obvian las personas que argumentan su exceso de peso como si se tratara de un «castigo divino» para no tener que admitir su responsabilidad.


    


    
      ¿Hay personas que por mucho que coman no engordan?


      


      Algunas investigaciones sugieren que ciertos individuos en situaciones de sobrealimentación no engordan más allá de una determinada cifra por más que coman. Aunque se trata de casos muy aislados, los científicos especulan que algunos condicionantes genéticos podrían explicar esta anomalía, por más que el 99 por ciento de las personas delgadas aumenten de peso y acumulen tejido graso de forma significativa en menos de un mes al reducir drásticamente su nivel de actividad física y consumir cinco mil calorías diarias.


      


      FUENTE: Universidad de Columbia, Nueva York

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque en algún caso concreto puede llegar a ocurrir que una persona coma por encima de sus necesidades y no engorde, no es lo habitual. En cambio es bastante frecuente que muchos hombres y mujeres con exceso de peso utilicen este pretexto para no admitir que llevan una vida muy poco activa y que ingresan a través de la alimentación más energía de la que realmente precisan», aclara Dolores Corella, catedrática de Medicina Preventiva y Salud Pública en la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia y directora de la Unidad de Investigación en Epidemiología Genética y Molecular de la citada universidad.

    


    


    Mito 85. Un antojo no satisfecho deja una marca en el bebé


    


    El mundo del embarazo está lleno de mitos. A saber: la luna llena provoca el parto, el feto con pelo provoca acidez, la comida picante hace daño al bebé, después de tres meses se puede beber alcohol, las niñas afean a las madres, los niños las ponen guapas...


    Pero todavía hay una superstición más: un antojo no satisfecho deja una marca en el bebé en forma de mancha o lunar. Obviamente, no es así. En cambio, es verdad que las mujeres embarazadas experimentan cambios en sus preferencias alimenticias que se relacionan con variaciones de la sensibilidad gustativa. Así, es común que alimentos que no disgustaban a la futura mamá antes de quedarse encinta dejen de agradarle de repente, mientras que otros por los que no sentía especial predilección pasen a atraerle irresistiblemente.


    En realidad, los «antojos» (etimológicamente, el término procede del latín ante y oculum, es decir, «delante del ojo») no responden a alteraciones psicológicas, sino que guardan relación con los cambios hormonales que origina el embarazo. Por lo que se ha investigado, las preferencias más comunes durante ese período son los hidratos de carbono, las frutas y los dulces (durante la gestación desciende la cantidad de glucosa en sangre, por lo que, para compensarlo, el cuerpo reclama alimentos azucarados).


    Sorprendentemente, según revela un estudio llevado a cabo por un grupo de médicos de la Universidad Memorial de Terranova (Canadá), los hombres también experimentan cambios hormonales mientras están a la espera de su paternidad, sobre todo si son primerizos, lo que en ocasiones lleva a que aumente su apetito.


    


    
      ¿Una mujer embarazada debe comer por dos?


      


      El incremento excesivo de peso durante el embarazo aumenta el riesgo de que el bebé tenga obesidad de mayor y expone a la madre a sufrir diabetes, hipertensión y otras complicaciones graves. En general, cuanto más delgada es una mujer, más peso debe ganar, y a la inversa. Así, si la futura mamá es muy delgada, el aumento de peso ideal oscila entre doce y dieciocho kilos, si tiene peso normal, entre 11,5 y dieciséis kilos, si padece sobrepeso, entre siete y 11,5 kilos, y si es obesa, entre cinco y nueve kilos.


      


      FUENTE: Universidad Columbia de Nueva York,


      Hospital de Niños de Boston


      e Instituto de Medicina de Estados Unidos

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Pese a que el propio diccionario recoja que las manchas o tumores eréctiles presentes en la piel de algunas personas suelen ser atribuidas por el vulgo a caprichos no satisfechos de las madres durante el embarazo, este mito no tiene ningún fundamento. Una cosa es que la gestación provoque un cambio de apetencias alimentarias y otra muy distinta que se concrete en lunares en la criatura», indica Rosa Solà, catedrática de Medicina en la Universitat Rovira i Virgili de Reus (Tarragona) e internista del Hospital Universitari Sant Joan de esa localidad.

    


    


    Mito 86. Todo el mundo tiene una alergia alimentaria:


    sólo hay que descubrirla


    


    La inmensa mayoría de las personas puede comer una gran variedad de alimentos sin ningún problema. Sin embargo, uno de cada tres europeos cree que es «alérgico» a algún alimento, por más que la prevalencia real afecte a entre un 1 y un 2 por ciento de la población adulta (y no a un 33 por ciento).


    A juicio de los entendidos, las alergias alimentarias están sobredimensionadas. En una investigación llevada a cabo por la Universidad de Portsmouth (Gran Bretaña) —en la isla de Wight (enfrente de la ciudad de Southampton)— para demostrar si, realmente, habían aumentado las alergias en las últimas dos décadas, se hicieron pruebas a ochocientos siete niños cuyos padres pensaban que eran alérgicos y resultó ser que sólo un 5 por ciento lo era. En ese sentido, la mayoría de quienes creen ser alérgicos se autodiagnostica o recurre a métodos como el test Alcat, que, pese a estar acreditado por la Agencia de Alimentos y Medicamentos del Departamento de Salud del Gobierno de los Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés), se utiliza muchas veces para fines engañosos. Por ejemplo, a partir de esta prueba, se promueve un listado de alimentos permitidos y otros que se deben evitar (normalmente calóricos, para que parezca que el método funciona...). Sin embargo, ello ocasiona un doble problema: de un lado se culpabiliza a uno o a varios alimentos del exceso de peso y, de otro, se fomenta una dieta monótona.


    Según relata el nutricionista Julio Basulto, a una médica amiga suya le ofrecieron gratuitamente el «test de intolerancia alimentaria» a cambio de que lo prescribiera a sus clientes. Como era de esperar, tuvo que eliminar de su dieta una serie de alimentos. «Pues bien, se hizo ella misma una analítica completa de sangre [...] y se pasó los tres meses siguientes alimentándose sólo con los alimentos que supuestamente causaban en ella una profusión de efectos secundarios. ¿Qué pasó con su salud? Pues que no se produjo ningún cambio, ni en sus analíticas, ni en su peso, ni en sus perímetros, ni en su composición corporal», se cuenta en No más dieta.56


    


    
      ¿Algunas alergias desaparecen?


      


      En efecto. La mejor prueba es que se calcula que entre un 3 y un 7 por ciento de los niños sufre alergias. Sin embargo, un 85 por ciento de la población infantil supera esas alergias antes de cumplir tres años. Mientras que las alergias al huevo y a la leche de vaca pueden desaparecer, las alergias a los frutos secos, las legumbres, el pescado y el marisco suelen permanecer durante toda la vida del individuo.


      


      FUENTE: Eufic

    


    


    
      El experto dice...


      


      Según Lucía Bultó, directora del Centro de Asesoramiento en Dietética y Nutrición, «para descartar un alimento se debe seguir un protocolo específico, monitorizado por un especialista en el tema, que realmente demuestre que es perjudicial para una persona. De ser el caso, ese alimento debe ser sustituido por otro que aporte nutrientes similares. Ningún test, por caro que sea, es fiable para descartar alimentos».

    


    


    Mito 87. Es mejor pelar las frutas y verduras


    


    Muchas personas tienen la costumbre de pelar frutas y hortalizas sin tener en cuenta que la piel es la parte más rica en nutrientes, mientras que la porción central es la más pobre. Cualquiera que coja una lechuga puede hacer la prueba: la parte más expuesta al sol es de un verde más intenso y tiene una mayor concentración de vitamina A y de betacaroteno que las hojas del interior. Sin embargo, es habitual que las hojas exteriores o la piel de la fruta se deseche en beneficio de las que tienen un color más blanquecino, pese a ser nutricionalmente menos interesantes.


    Según explica Jesús Huertas, secretario general del Instituto de Nutrición y Tecnología de los Alimentos de la Universidad de Granada, basta con lavar concienzudamente frutas y hortalizas para eliminar posibles restos de pesticidas. Por si fuera poco, «los últimos estudios parecen detectar en la población española déficit de vitamina A y E, así como de minerales como el magnesio, lo que hace todavía más recomendable no despreciar la piel».


    Sólo por este motivo ya cabría considerar un mito que conviene pelar frutas y verduras. Pero es que, además, en la piel de frutas y verduras se concentra la mayoría de compuestos polifenólicos. Esto sucede porque al estar expuestas a los rayos solares, incrementan sus mecanismos de autodefensa con antioxidantes que acumulan en la parte externa.


    Por poner algunos ejemplos, al pelar una manzana se elimina hasta un 11 por ciento de la cantidad total de fibra (también el contenido de vitamina C es entre tres y cinco veces mayor en la piel que en la pulpa). Y lo mismo cabe decir de la pera (al pelarla, se elimina el 34 por ciento de la fibra), el pepino (en la piel hay betacaroteno, por ejemplo), el calabacín (la piel aporta vitamina C y, en menor cantidad, vitaminas del grupo B), el tomate (hay quien los hierve para quitarles la piel, pero allí es donde más se concentra el licopeno; a modo de curiosidad, los tomates tipo «pera» tienen más licopeno que los de ensalada) o la uva (otra curiosidad: el vino tinto contiene más resveratrol que el blanco; ello no se debe a que se utilicen uvas negras o amarillas, sino a que en su elaboración no se retira la piel de la uva, al contrario de lo que sucede con el vino blanco).


    


    
      ¿Qué fruta contiene más vitamina C?


      


      El kakadú, una especie de almendra puntiaguda de color verde y de origen australiano, está considerado el primero del ranking. Se trata de un árbol de hoja caduca que crece en las planicies tropicales del norte y del oeste de Australia. Este fruto puede llegar a contener hasta cinco gramos de vitamina C por cada cien gramos de fruto, unas cien veces más que la naranja.


      


      FUENTE: Vic Cherikoff, Universidad de Sídney y Human Nutrition Unit

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La parte externa de las frutas y verduras tiene entre tres y diez veces más de vitaminas, micronutrientes y antioxidantes que la pulpa. Del mismo modo, la piel concentra más fibra, algo muy interesante para el organismo, ya que favorece el tránsito intestinal y ayuda a regular el nivel de glucosa y colesterol en sangre», explica Jesús Huertas, secretario general del Instituto de Nutrición y Tecnología de los alimentos de la Universidad de Granada.

    


    


    Mito 88. Cuanto más duerme una persona, más engorda


    


    Aplicando la lógica, cuantas más horas duerme una persona, menos calorías gasta y más grasa acumula. Sin embargo, según concluye el libro Obesity,57 dormir poco perturba algunas hormonas que regulan el apetito, como la leptina y la grelina, lo que provoca que, tras largos períodos de privación de sueño, se observe un cambio hormonal que incrementa el apetito y lleva a comer más. Al efecto, según confirma un estudio de la Harvard School of Public Health de Boston (Estados Unidos) publicado en New England Journal of Medicine, dormir menos de seis horas diarias favorece el consumo de alimentos densos en calorías (incluso cuando no se tiene hambre), y ricos en carbohidratos refinados (como las patatas fritas).


    Del mismo modo, estudios realizados en bebés indican que aquellos que duermen menos de doce horas al día (incluyendo el sueño de la noche y las siestas diurnas), tienen más riesgo de padecer sobrepeso al cumplir tres años de edad.


    Es decir, aunque nadie puede soñar con reducir sus depósitos de grasa tumbándose a la bartola (ni siquiera aplicándose una de esas cremas milagrosas que prometen acabar con ella), sí que es cierto que dormir poco puede desajustar el organismo. Así, según detallan los especialistas, es necesario que los adultos duerman entre seis y ocho horas diarias, y hasta diez horas los niños; de hecho, se ha comprobado que dormir una hora adicional reduce hasta en un 36 por ciento el riesgo de padecer sobrepeso, según estima el Centro de Investigación Biomédica en Red-Fisiopatología de la Obesidad y la Nutrición (CIBERobn).


    También, según recoge un estudio de la Universidad de Stanford, en California (Estados Unidos), las personas que duermen menos de cinco horas producen mayores niveles de grelina (la hormona que aumenta las ganas de comer) y menos de leptina (la hormona que suprime el hambre) que quienes duermen ocho horas, lo que les lleva a comer más de lo que necesitan para cubrir sus necesidades diarias.


    


    
      ¿Funcionan las cremas reductoras?


      


      Hasta que estudios independientes no demuestren lo contrario, aplicarse una crema en el abdomen y esperar que funda la grasa no es la estrategia más efectiva para abordar el exceso de peso. Según José Enrique Campillo, catedrático de Fisiología en la Universidad de Extremadura, si fuera cierta la promesa de una crema que asegura reducir cuatro centímetros de barriga en sólo cuarenta minutos, su formulación debería estudiarse en las universidades. Campillo ha desarrollado un modelo matemático que demuestra que de ser verdad lo que promete esta crema, aumentaría la temperatura corporal en varios cientos de grados, «hasta fundir a la persona por completo».


      


      FUENTE: José Enrique Campillo,


      «Remedios mágicos y milagrosos para el tratamiento


      de la obesidad», Congreso Nacional de la Sociedad


      Española para el Estudio de la Obesidad

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque es cierto que al dormir se gasta menos energía, diversos estudios han demostrado que dormir entre ocho y diez horas diarias protege contra el sobrepeso y la obesidad, del mismo modo que dormir menos de cinco estimula y potencia la ganancia de peso», aprecia Alfredo Martínez, catedrático de Nutrición y Bromatología en la Universidad de Navarra y asesor de la Unión Europea en temas relacionados con la nutrición.

    


    


    Mito 89. Comer ayuda a superar la soledad


    


    Tal y como consignan psiquiatras y psicólogos, es frecuente consumir determinados alimentos para mejorar el estado de ánimo, sea para relajarse (algunos estudios sugieren que los hidratos de carbono ayudan a tranquilizarse) o para combatir la soledad. La pregunta es: ¿funciona?


    «Muchas veces se crean vínculos y asociaciones entre determinados estados de ánimo y ciertos alimentos. Por ejemplo, cuando se está triste se tiende a consumir alimentos de alto contenido calórico y poder saciante, como los dulces o los productos refinados», responde Ignacio Jáuregui, doctor en Medicina y Cirugía, a la vez que especialista en Psiquiatría y profesor del máster en Trastornos del Comportamiento Alimentario y Obesidad que imparte la Universidad Europea de Madrid.


    Es decir, según Jáuregui, que también ha adaptado al idioma español la Escala de creencias irracionales de los alimentos que desarrollara en su día el Departamento de Psicología de la Universidad de Niágara (Nueva York), algunos automatismos conducen a que se generen asociaciones (basadas en conexiones neuronales) entre determinadas conductas y/o estados emocionales y la ingesta de ciertos alimentos. Por ejemplo, las personas irritables tienen propensión a elegir alimentos de textura crujiente, como las patatas fritas, del mismo modo que una paciente que acude a la consulta de Jáuregui reconoce que cuando tiene problemas sentimentales lo primero que hace es comerse un helado de chocolate.


    En cuanto a su consejo para las personas con carencias emocionales, «suele funcionar establecer cinco comidas al día, lo más sanas y regulares posible, de manera que no haya lugar a tener hambre, ya que en caso contrario el picoteo continuado termina por asemejarse a un atracón. Y también buscar apoyo psicológico para aprender otras alternativas diferentes a comer cuando se sufre soledad, como por ejemplo, irse a pasear o al cine», concluye, tras reseñar que el apoyo psicológico es imprescindible en estos casos.


    


    
      ¿Comer chocolate mejora el estado de ánimo?


      


      La revisión más exhaustiva sobre los efectos del chocolate en respuesta a un estado de ánimo de irritabilidad, tristeza o ansiedad concluye que, efectivamente, puede proporcionar una «sensación transitoria reconfortante», por mucho que otras investigaciones cuestionen esta conjetura.


      


      FUENTE: Escuela de Psiquiatría de la Universidad


      de Nueva Gales del Sur (Australia)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Pensar que comer ayuda a superar la soledad es una creencia irracional. La soledad se corrige con compañía, no comiendo. En ese sentido, si se tiene la desgracia de estar solo a menudo existe el riesgo de utilizar algunos alimentos (chocolate, hidratos de carbono, etc.) como si se tratara de fármacos, lo que deriva inevitablemente en sobrepeso u obesidad», indica Ignacio Jáuregui, profesor de Nutrición y Bromatología en la Universidad Pablo de Olavide de Sevilla y miembro del European Council on Eating Disorders (ECED) y de la Academy of Eating Disorders de Estados Unidos.

    


    


    Mito 90. Engordar es algo genético


    


    Muchas personas piensan erróneamente que existe una especie de determinismo genético que les lleva a ganar peso. Sin embargo, en gran parte de los casos, suele tratarse de una excusa autocomplaciente para no reconocer lo que se hace mal. José María Ordovás, director del laboratorio de Nutrición y Genómica de la Universidad Tufts (Estados Unidos), lo explica en un artículo publicado en El Mundo con un paralelismo: «Las mutaciones genéticas relacionadas con la obesidad común son como una pistola cargada. Nada pasará con ella hasta que se apriete el gatillo.»58 Es decir, por más que consuele pensar de este modo, el ADN no tiene la última palabra, sino que intervienen factores ambientales que resultan decisivos a la hora de ganar peso.


    Sin embargo, es muy frecuente escuchar el siguiente comentario en alguna de sus variantes: «Mi esposo y yo comemos la misma comida. Sin embargo, él no engorda y yo sí.» Esta forma de ver las cosas libra de toda culpa a la persona que gana peso, aunque no suele ser muy eficaz para afrontar la situación. En este sentido, el estilo de vida que se lleva, entendiendo por tal tener una alimentación equilibrada y practicar ejercicio físico (la mujer del anterior ejemplo debería plantearse si además de comer lo mismo, practica tanta actividad física como su pareja), activa o desactiva la predisposición genética a engordar. Por esta razón, escribe Ordovás, «no podemos simplemente encogernos de hombros, cruzarnos de brazos (tras tirar la toalla) y culpar a nuestros genes (o a nuestros ancestros) o a la sociedad».


    En resumidas cuentas, el sobrepeso o la obesidad tiene un componente hereditario, pero son los propios hábitos los que hacen que el potencial encerrado en los genes se manifieste. Es más, la mayor parte de los casos de sobrepeso ni siquiera guardan relación con la referida predisposición genética.


    


    
      ¿Qué es lo que más desactiva la predisposición genética al sobrepeso y la obesidad?


      


      El ejercicio físico. Ésta es la conclusión a la que llega un estudio genético de la Universidad de Cambridge (Reino Unido) tras realizar un seguimiento a 20.430 personas con predisposición genética a ahorrar grasa. Tras medir la cantidad de ejercicio físico que realizaban al día, los investigadores llegaron a la conclusión de que llevar una vida activa reduce en un 40 por ciento la propensión a engordar.


      


      Fuente: PLOS Medicine

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Gracias a los avances en investigación genética, sabemos que uno de cada veinte casos de obesidad mórbida tiene como causa una mutación específica de un gen ante el que poco se puede hacer. En este caso, sí puede hablarse de determinismo genético. Sin embargo, para el 95 por ciento de los obesos mórbidos y para el grupo inmensamente más numeroso de individuos con sobrepeso y obesidad normal, el papel de la genética es mucho más complicado. En esos casos, el sobrepeso y la obesidad sólo se manifiestan en el supuesto de que se den otros factores desencadenantes. Por ejemplo, una ingesta calórica excesiva y el sedentarismo», señala José María Ordovás, catedrático de Nutrición y Genética de la Universidad Tufts (en Boston, Estados Unidos) e investigador del Centro Nacional de Investigaciones Cardiovasculares (CNIC) y del Instituto Madrileño de Estudios Avanzados (IMDEA).

    


    


    Mito 91. Es necesario tomar suplementos


    vitamínicos a diario


    


    Antes de la primera guerra mundial, algunos científicos se involucraron en la búsqueda del «principio vital» de los alimentos, del ingrediente esencial gracias al cual éstos sustentaban la vida. Surgió así la vitaminomanía, una nueva moda que persiste todavía.


    Atiborrarse de megadosis de complejos vitamínicos y minerales para combatir situaciones de estrés o de agotamiento físico es una práctica importada de Estados Unidos, donde existen suplementos hasta para cada día de la menstruación (aunque es cierto que se pierde mucho hierro...). Sin embargo, salvo casos concretos (embarazadas, ancianos, dietas desequilibradas, vegetarianos que no consumen ningún producto de procedencia animal y requieren la vitamina B12, etc.), es mucho mejor obtener las vitaminas a través de los propios alimentos.


    También existe la creencia de que tomar un suplemento vitamínico, además de ser garantía de «tono vital» y energía, mejora las prestaciones físicas. No empero, sin una carencia nutricional, los suplementos vitamínicos no repercuten sobre el rendimiento, como tampoco mejoran la resistencia, la velocidad, la fuerza o cualquier otra variable. En realidad, los suplementos vitamínicos sólo tienen sentido de cara a prevenir estados carenciales en deportistas que, por la razón que sea (escalar una montaña durante semanas, por ejemplo), consumen poca variedad y cantidad de alimentos.


    Es más, aunque varios estudios confirman que quienes toman menos vitaminas tienen mayor probabilidad de desarrollar enfermedades (entre las más citadas figuran el cáncer y los trastornos cardiovasculares), no está comprobado que la ingesta de suplementos evite esa posibilidad. Por este motivo, la recomendación es sólo recurrir a aportes extras en caso de llevar una dieta inadecuada o de sufrir alguna enfermedad que dificulte la absorción de los micronutrientes esenciales (son micronutrientes, precisamente, porque los requerimientos diarios son muy bajos) para el metabolismo que aportan las trece vitaminas descritas hasta hoy.


    


    
      ¿Es peligroso excederse con los suplementos vitamínicos?


      


      Durante décadas una parte de la población española se acostumbró a prevenir el resfriado con pastillas efervescentes de vitamina C de sabor a naranja. Sin embargo, estudios posteriores reconocen la existencia de casos de piedras en el riñón por un exceso de esta vitamina. Al respecto, los suplementos vitamínicos se deben reservar para personas con carencias nutricionales (ancianos, enfermos con patologías digestivas u oncológicas, alérgicos a alimentos, etc.) o para circunstancias específicas (embarazo, lactancia, práctica de ejercicio intenso, etc.).


      


      Fuente: Instituto Tomás Pascual, Hot topics en vitaminas y salud, Universidad CEU San Pablo

    


    


    
      El experto dice...


      


      A juicio de Giuseppe Russolillo, presidente de la AED-N, «si una persona lleva una alimentación variada, equilibrada y suficiente, no necesita tomar ningún suplemento vitamínico. Lo que sucede es que algunas personas entienden que si toman una cantidad adicional de vitaminas las cosas irán mejor. Sin embargo, en la práctica el organismo no funciona así, ya que cuando el cuerpo tiene cubiertas sus necesidades, elimina el resto».

    


    


    Mito 92. Saltarse el desayuno adelgaza


    


    Aunque se sigue investigando cuál es la distribución de las comidas que a largo plazo resulta más favorable para la salud, existe la certeza de que saltarse el desayuno es una mala idea, especialmente para los adolescentes, que suelen estar más expuestos a modas alimenticias pasajeras y a la tendencia de adelgazar. Según el Consejo Europeo de Información sobre la Alimentación, «hay estudios que demuestran que el desayuno tiene una vital importancia para proporcionar la energía y los nutrientes necesarios después del ayuno nocturno, y que contribuye a una mayor concentración y rendimiento en el colegio».


    Por lo que respecta a los adultos, corre el rumor de que saltarse la primera comida del día adelgaza, cuando ocurre justo lo contrario. Entre los estudios realizados sobre este tema destaca el efectuado por la Universidad de Minnesota (Estados Unidos) durante cinco años y que publicó la revista Pediatrics. ¿Cuál fue el resultado? Pues bien, tras seguir durante un lustro a 2.116 adolescentes de entre catorce y diecinueve años, la conclusión fue que quienes se saltaban la primera comida del día pesaban al cabo de cinco años 2,3 kilos más de promedio que los que desayunaban comme il faut, aunque los que ayunaban de buena mañana (atención al dato) llegaran a ingerir menos calorías en el conjunto del día. Otros estudios parecidos inciden en lo mismo: quienes se saltan las comidas principales del día son más proclives a desarrollar sobrepeso y obesidad. Eso sí, conviene hacer una precisión: desayunar mucho no es ningún salvoconducto para adelgazar, pues todo depende de lo que se desayune. Al respecto, lo ideal es comenzar el día con un lácteo (leche, yogur), una fruta (entera o en zumo), un poco de carbohidratos (pan, cereales, galletas, etc.) y un aporte graso (aceite de oliva, margarina, etc.).


    Sobre este particular, Geoffrey Cannon, especialista británico en nutrición y salud pública, ha publicado un libro cuyo título es revelador: Hacer dieta engorda,59 en el que sostiene que hacer régimen «causa la afección que pretende curar», mientras que comer equilibradamente, manteniendo unos horarios regulares, sirve para adelgazar, como ha podido comprobar en sus propias carnes (en el libro cuenta que siempre ha arrastrado unos kilos de más y que desde joven ha probado prácticamente todas las dietas, lo que le permite hablar con conocimiento de causa).


    


    
      ¿Un desayuno rico en grasas adelgaza?


      


      Aunque todo depende de las circunstancias personales, es posible que sí. De hecho, un estudio de la Universidad de Alabama sugiere que la primera comida del día programa nuestro metabolismo para el resto del día, de modo que si el desayuno es rico en lípidos (por ejemplo, si contiene aceite de oliva), se promueve la utilización preferente de este combustible energético durante el resto del día, con lo que se minimiza el almacenamiento de grasa.


      


      FUENTE: International Journal of Obesity

    


    


    
      El experto dice...


      


      «La eliminación del desayuno supone someter el organismo a una situación de ayuno prolongado, en la que se activan unos mecanismos encaminados a almacenar grasa para compensar la deficiencia de nutrientes energéticos que genera el ayuno, además de incrementar el riesgo de formación de cálculos biliares y otras patologías», advierte Juana Morillas, profesora del Departamento de Tecnología de la Alimentación y Nutrición en la Universidad Católica San Antonio de Murcia.

    


    


    Mito 93. La valeriana, el ginseng y otras plantas


    no interaccionan con los medicamentos


    


    Algunas personas creen que los remedios «naturales» empleados en la fitoterapia (dícese del tratamiento de las enfermedades mediante plantas o sustancias vegetales) están libres de efectos secundarios, precisamente por curar «de modo natural». De hecho, este tipo de medicina cada vez tiene una clientela más amplia, como demuestra que el 30 por ciento de las recetas que se expiden en Alemania sean productos fitoterapéuticos, una disciplina que en ese país está regulada, al igual que el resto de la medicina y de la farmacia.


    Sin embargo, como explica en la web de El Mundo Alejandra Rodríguez, una periodista especializada en temas de salud, «aún persiste la creencia errónea de que los remedios herbales son inofensivos, que cualquiera puede tomarlos, que no tienen efectos secundarios y que se pueden mezclar entre sí o con otros fármacos sin adoptar precauciones especiales». Nada más lejos de la realidad. Según Rodríguez, «los vegetales pueden tener principios activos tan poderosos como los de los fármacos químicos (muchos de ellos proceden de hierbas), por lo que al tomarlos deben tenerse en cuenta las mismas consideraciones que con cualquier tratamiento convencional».


    Éste es el caso, por ejemplo, de hierbas tan populares como la valeriana, que no debe mezclarse con alcohol ni con tranquilizantes, de la misma manera que se desaconseja para las embarazadas, según concluye la George Washington University School of Medicine and Health Sciences de Pensilvania (Estados Unidos). Y lo mismo cabe decir del ginseng, ya que cuando se combina con antidepresivos puede ocasionar dolor de cabeza y temblores. Al respecto, el hipérico, el ginkgo biloba y la guindilla, entre otras plantas, también interaccionan con fármacos.


    


    
      ¿Qué alimentos se utilizaban más frecuentemente como medicamentos en el antiguo Egipto?


      


      Según el Papiro de Ebers (1550 a. C.), uno de los más antiguos tratados médicos conocidos, la farmacopea egipcia recurría a más de setecientas sustancias extraídas en su mayor parte del reino vegetal. Las más utilizadas eran, por este orden, el dátil, el junco, los higos, la ginebra, el sicomoro (una especie de higuera que utilizaban los antiguos egipcios para construir las cajas donde encerraban las momias), el comino y el apio. En esta clasificación se excluye la miel, que era incluida frecuentemente en las fórmulas como excipiente.


      


      FUENTE: Jordi Salas-Salvadó, Pilar García-Lorda, José María Sánchez Ripollés (eds.), La alimentación


      y la nutrición a través de la historia, Glosa

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Aunque está muy extendida la creencia de que las hierbas que se utilizan para curar no presentan efectos secundarios ni interacciones con otros fármacos, un reciente trabajo publicado en The Lancet advierte de este error. Según los autores de esta revisión, las autoridades sanitarias deberían preocuparse más por el etiquetado de los remedios herbales», escribe Alejandra Rodríguez, prestigiosa periodista especializada en salud y nutrición, en la web de El Mundo.

    


    


    Mito 94. Ver la televisión comiendo


    no repercute en la báscula


    


    Le llaman «la triple pantalla» (televisión, consola y ordenador) y está en el origen de muchos casos de sobrepeso y obesidad, sobre todo en niños y adolescentes. De hecho, aunque las ondas hertzianas no nos traspasan (todavía...) calorías, varios estudios concluyen que ver la televisión influye decisivamente en el aumento de grasa corporal. Un estudio publicado en The Journal of the American Medical Association en 2008, por ejemplo, constata que estar frente al televisor entre veintiuna y cuarenta horas semanales (es decir, entre tres y seis horas diarias) incrementa un 65 por ciento el riesgo de padecer obesidad y un 44 por ciento el de desarrollar diabetes tipo 2.


    En cuanto a ver la televisión comiendo o cenando, un estudio de la Harvard School of Public Health señala que el número de horas pasadas frente al televisor es inversamente proporcional al consumo de frutas, verduras y legumbres.


    Además de tratarse de una actividad sedentaria, que incluso quema menos calorías que otras parecidas (como estar leyendo o sentado en el trabajo), ver la televisión favorece el consumo de alimentos de alta densidad energética. Sobre este particular, un estudio de la Universidad de Toronto (Canadá), coordinado por la nutricionista Harvey Anderson, ha probado que los niños que comen viendo la tele engordan más que los que prescinden de sus programas. En concreto «los atletas del sillón ball» (como los llama la agencia Reuters) ingieren doscientas veintiocho calorías más que los que no la ven, entre otras cosas, dice Anderson, «porque ver la televisión invalida nuestra capacidad de saber cuándo debemos parar de comer».


    A la misma conclusión llega un estudio de la Universidad de Illinois que cita la siempre interesante web de Consumer : utilizar la tele como aliada para que niños y adolescentes coman no es una buena idea, pues favorece el incremento de la cantidad de comida y la reducción de su calidad.


    


    
      ¿Cuántas calorías se dejan de gastar por culpa del mando a distancia?


      


      Según un estudio elaborado por un grupo de nutricionistas, epidemiólogos y expertos en medicina preventiva, usar el mando a distancia priva de consumir dos calorías cada vez que se cambia de canal (de otro modo, habría que levantarse para ir al aparato de televisión). Teniendo en cuenta que se cambia de canal siete veces a la hora, los expertos calculan que semanalmente se dejan de quemar trescientas calorías, el equivalente a una pechuga de pollo con ensalada y postre.


      


      FUENTE: Harvard School of Public Health

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Las cualidades organolépticas de los alimentos (es decir, aquellas que se perciben por los sentidos) quedan enmascaradas en caso de comer centrando la atención en el aparato de televisión. Esto puede tener repercusiones negativas en la digestión, en la saciedad y en la educación alimentaria», reflexiona Rita Rigolfas, coautora de Alimentación y dietoterapia60 y una de las nutricionistas más respetadas de España.

    


    


    Mito 95. Hay que esforzarse mucho


    para comer saludablemente


    


    Para muchas personas, comer de forma saludable es casi tan complicado como escalar el Everest por la cara norte y sin oxígeno. Sin embargo, no hay nada que requiera menos esfuerzo a nuestros genes que seguir la antigua dieta mediterránea.


    La cuestión es que, como señala José María Ordovás, director del Laboratorio de Nutrición y Genética de la Universidad Tufts, en Boston (Estados Unidos), la falta de tiempo para conseguir productos frescos y cocinarlos de manera tradicional ha llevado a adoptar un tipo de alimentación menos variada y más calórica, que ha motivado que aparezcan los mismos problemas de salud que en Estados Unidos y el norte de Europa, donde esta forma de comer es harto habitual.60


    Por decirlo con las mismas palabras de Ordovás, «la dieta mediterránea es un traje que nos sienta bien», en tanto «habla el lenguaje que entienden los genes y contiene los nutrientes que optimizan su estilo de vida». «En ese sentido —confirma Dolores Corella, catedrática de Medicina Preventiva y Salud Pública e investigadora principal del estudio Prevención con dieta mediterránea en Valencia—, podría decirse que lo natural desde un punto de vista genético para las poblaciones mediterráneas es seguir un tipo de alimentación en el que sean claramente preponderantes las frutas y verduras y donde el aporte de proteínas proceda de las legumbres, el pescado y las carnes blancas, tal y como sucedía en la tradicional dieta mediterránea.»


    Es decir, lo «natural» no es privilegiar el consumo de carne y bollería, como se hace desde hace años en diversos países anglosajones, sino «reivindicar la antigua alimentación frugal y casi vegetariana de nuestros ascendientes y complementarla con actividad física», indica Corella tras ensalzar tres alimentos emblemáticos de la dieta mediterránea que en el futuro puede que lo sean todavía más, a tenor de las investigaciones en curso: el aceite de oliva, el tomate y la naranja.


    


    
      ¿El vinagre mata los glóbulos rojos?


      


      Según Juan Revenga, nutricionista y biólogo formado en la Universidad de Navarra, «este mito causó furor en la década de 1980». Pero que nadie se asuste: el líquido agrio y astringente, producido por la fermentación ácida del vino, no mata los glóbulos rojos, «o al menos los que están en nuestras venas y arterias», tranquiliza Revenga. «Resulta ridículo pensar que una ensalada [...] va a acabar con nuestras células sanguíneas. Otra cosa es verter vinagre sobre sangre recién extraída. En ese caso, lo más probable es que los glóbulos rojos se vean afectados y mueran asesinados a manos del terrible y sádico ácido acético del vinagre, al igual que el resto de células sanguíneas. Pero por tomar vinagre en la ensalada, mucho o poco, no. Nunca.»


      


      FUENTE: Juan Revenga, Con las manos en la mesa,


      1001 Ediciones

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Desde un punto de vista genético, no hay nada más natural que seguir el modelo de alimentación de nuestros antepasados. Durante siglos, nuestros genes se han acostumbrado a los alimentos típicos de la zona donde vivimos y a sus correspondientes nutrientes. Sin embargo, con la invasión de nuevos alimentos, se ha alterado la proporción que recibimos de algunos nutrientes, lo que ha sometido a nuestros genes a un escenario caótico, llevándolos a su ineficiencia o a sobreexpresarse, descompensación que está motivando que aumente la prevalencia de algunas enfermedades, como la obesidad, el cáncer, la diabetes, etc.», indica Dolores Corella, catedrática de Medicina Preventiva y Salud Pública en la Facultad de Farmacia de la Universidad de Valencia y directora de la Unidad de Investigación en Epidemiología Genética y Molecular de la Universidad de Valencia.

    


    


    Mito 96. Como el alcohol no tiene grasas,


    no hace ganar peso


    


    La idea que enuncia el encabezado aparece recogida en The Irrational Food Beliefs Scale, un índice desarrollado por el Departamento de Psicología de la Universidad de Niágara de Nueva York que se ha revelado muy útil para conocer en detalle el grado de información que tiene la población sobre la relación existente entre determinadas actitudes y la ganancia de peso. A finales de 2010 la referida Escala de creencias irracionales de los alimentos fue adaptada al idioma español por Ignacio Jáuregui, profesor del Departamento de Bromatología y Nutrición de la Universidad Pablo de Olavide de Sevilla, a la vez que doctor en Medicina y especialista en Psiquiatría y Medicina familiar, y por Patricia Bolaños, titular del Instituto de Ciencias de la Conducta de Sevilla.


    En concreto, este índice de motivos recurrentes relacionados con la alimentación consta de cincuenta y siete epígrafes que habitualmente dan lugar a decisiones equivocadas. He aquí algunos ejemplos: cenar sólo fruta adelgaza, saltarse comidas sirve para perder peso o el alcohol no engorda porque no tiene calorías.


    Según explica Jáuregui, probablemente este último mito surgió hacia los años setenta, coincidiendo con el auge de la lipofobia, esto es, con la confirmación de que la acumulación de grasa estaba en el origen de muchas patologías. Hasta entonces, se tenía una concepción hedónica de las bebidas alcohólicas, que obviaba por completo que el alcohol suministrara calorías o que ese hecho fuera relevante. En concreto, según detalla el Consejo Europeo de Información sobre la Alimentación, un whisky (100 mililitros) representa 244 calorías; dos vasos de vino seco proporcionan 135 kilocalorías, un vaso (250 mililitros) de cerveza, 125 calorías; y un vaso (50 mililitros) de aperitivo tipo oporto, moscatel o vermut, una media de 75 calorías.


    


    
      ¿Qué es la drunkoresia o ebriorexia?


      


      Se trata de un nuevo trastorno alimentario que lleva a algunas personas que se exceden con el consumo de alcohol durante el fin de semana a dejar de comer o a comer menos durante el resto de la semana para compensar ese exceso de calorías. Por ahora, este problema se localiza en Estados Unidos y afecta especialmente a las mujeres de entre dieciocho y treinta años.


      


      FUENTE: The New York Times / National Eating Disorders Association

    


    


    
      El experto dice...


      


      «El alcohol suministra siete calorías por gramo, por lo que aporta una cantidad de energía adicional a la que se consume con los alimentos. Es decir, el alcohol no engorda por sí mismo, sino porque cuando se aumenta la ingesta calórica y no se efectúa más actividad física, el balance se desequilibra y se gana peso», aclara Ignacio Jáuregui, profesor de Nutrición y Bromatología de la Universidad Pablo de Olavide de Sevilla, a la vez que del máster en Trastornos del Comportamiento Alimentario y Obesidad de la Universidad Europea de Madrid, y autor de Conducta alimentaria y sus alteraciones en la picaresca española61 y El pequeño gran libro de la alimentación,62 entre otros.

    


    


    Mito 97. Es falso que sea necesario beber


    dos litros de agua al día


    


    A pesar de que la Autoridad Europea para la Seguridad Alimentaria (EFSA) y de que la FDA, la agencia que regula los alimentos en Estados Unidos, recomiendan beber por término medio entre dos y 2,5 litros de agua diarios, un par de estudios han cuestionado este consejo y lo han atribuido al folclore popular.6162


    Así, por ejemplo, un estudio de la Universidad Dartmouth, en New Hamphsire (Estados Unidos), coordinado por Heinz Valtin, autor de varios libros de texto sobre el funcionamiento del riñón, concluye que beber ocho vasos de agua diarios (el equivalente a 2,3 litros), como recomiendan los expertos, no tiene base científica y que «se trata más de un mito que de un dogma médico propiamente dicho». Sin embargo, se puede replicar al señor Valtin que, aunque ningún estudio determine que haya que beber exactamente 2,3 litros diarios, entre otras cosas porque cada persona necesita un volumen diferente de líquido en función de la edad, el sexo, las condiciones atmosféricas y el nivel de actividad, se trata de una pauta válida. La EFSA, por ejemplo, establece unos valores de referencia por grupos de edad. Así, con una temperatura y niveles de actividad físicos moderados, el panel científico de la EFSA aconseja una ingesta total de líquido que ronde los dos litros diarios en el caso de las mujeres (algo más si están en período de lactancia) y de 2,5 litros en los hombres.


    La última reivindicación del señor Valtin en su guerra contra el mundo es que deberían contabilizarse en el cómputo general de líquido diario las bebidas con cafeína, los refrescos «e incluso las bebidas alcohólicas», lo que sugiere que sus «fuentes» tal vez no sean muy claras y, también, que a muchas personas les podría «costar un riñón» (lo que siempre da trabajo a nefrólogos como el señor Valtin...) en el hipotético caso de decidir hidratarse de esa manera.


    


    
      ¿En qué proporción somos agua?


      


      El porcentaje en peso de agua en el ser humano varía con el sexo, la edad y la proporción entre tejido muscular y adiposo y, normalmente, oscila entre el 75 por ciento de un lactante y el 50 por ciento de un anciano. Al respecto, el contenido en agua es mayor en el varón que en la mujer y también superior en las personas delgadas que en las obesas. El cuerpo de un varón de mediana edad y setenta kilos de peso contiene unos cuarenta y dos litros de agua. Aproximadamente, el 67 por ciento de esta cantidad corresponde a agua intracelular y el 33 por ciento restante a extracelular (7 por ciento de plasma y 26 por ciento fluidos intersticiales).


      


      FUENTE: El libro blanco de las aguas


      de bebida envasadas, Aneabe

    


    


    
      El experto dice...


      


      «Hay muchos intereses económicos en los que hasta ahora nadie había caído para que algunas personas lleguen a la conclusión de que beber agua no es tan importante como se nos había dicho. Sin embargo, y pese a que un par de estudios defienden lo contrario, los principales expertos en la materia, sean médicos o nutricionistas, y los organismos de referencia, como la FDA norteamericana o la EFSA europea, concluyen que el consejo de beber entre dos y tres litros de agua diarios sigue siendo completamente válido», indica Jesús Román, secretario general del Instituto de Investigación Agua y Salud y presidente de la Sedca.

    


    


    Mito 98. En el futuro, cada persona deberá seguir


    una dieta exclusiva en función de sus genes


    


    La nutrigenómica es una nueva disciplina que estudia las interacciones entre dieta y genoma. Como decía Hipócrates, «mientras puedas curar al enfermo con alimentos, no emplees drogas». Previsiblemente, en un futuro próximo cada persona escogerá, en función de los genes que le legaron sus antepasados y de su estilo de vida (es decir, de todos aquellos factores no genéticos que hacen que unos genes se expresen o no en función de determinados condicionantes), aquellos alimentos más apropiados para prevenir o tratar la enfermedad. De hecho, tal vez la solución a la obesidad se encuentre en un antiguo proverbio de Lucrecio, el poeta romano que vivió en el siglo I a. C. y que dejó anotado lo siguiente en su obra De rerum natura: «Lo que es alimento para unos es veneno para otros» o, lo que es lo mismo, cada persona tendrá que personalizar su alimentación para que esté en perfecta armonía con el metabolismo que le ha venido dado de serie.


    A pesar de ello, las tradicionales guías dietéticas que se han editando en las últimas décadas se han basado en consejos generalistas y universales para el conjunto de la población. Pero ¿significa ello que en el futuro se acabarán las comidas compartidas? ¿Cada cual comerá por su lado en función de sus genes? ¿Es posible, incluso, que con tanta sofisticación, practicar actividad física ya no sea tan relevante para mantenerse delgado? «En absoluto: seguirá vigente la recomendación más generalista de todas: llevar una vida saludable», responde José María Ordovás, uno de los mayores expertos en este campo.


    Es decir, la principal misión de la nutrigenómica no será instaurar el caos absoluto proponiendo millones de dietas diferentes para millones de personas distintas, sino paliar el progresivo abandono del sentido común. Una circunstancia que no se reduce a los hábitos dietéticos, sino que abarca la práctica de la actividad física, el cuidado del descanso nocturno, de las relaciones interpersonales, del estrés y, en definitiva, corregir el modo anárquico con el que gestionamos nuestras vidas sin reparar en la herencia que hemos recibido. Planteado en estos términos, la nutrigenómica intentará poner un poco de orden en la biología humana para que cada vez sea más difícil escribir un libro que recoja más de cien mitos relacionados con la alimentación.


    


    
      ¿El peso de cada persona viene determinado genéticamente?


      


      El peso de cada cual está condicionado por factores genéticos que interactúan con el medio ambiente. En otras palabras, el cuerpo humano dispone de herramientas para tratar de mantener el peso que le es «propio», y se «defiende» tanto al ganar peso como al perderlo.


      


      FUENTE: Sociedad Española para el Estudio de la Obesidad (Seedo)

    


    


    
      El experto dice...


      


      «En ocasiones se interpreta que la nutrigenómica propiciará que cada persona siga una dieta exclusiva. Sin embargo, en la mayoría de los casos no será necesario que cada ser humano se alimente de forma distinta al resto. De la misma manera que no es posible vestir o calzar a la población mundial con trajes y zapatos hechos exclusivamente a su medida, también en la alimentación habrá algo así como tallas que llevarán a compartir recomendaciones nutricionales a determinados rangos de la población en función del genoma», aclara José María Ordovás, catedrático de Nutrición y Genética de la Universidad Tufts (Estados Unidos).

    

  


  
    
  


  
    
  


  
    


    Entrevista con José María Ordovás


    
      La ciencia posee una luz única, y encenderla en un punto es encenderla en todas partes.


      


      ISAAC ASIMOV

    


    


    La nutrigenómica es una ciencia nueva, excitante y prometedora, que tiene como objetivo averiguar cuál es la dieta ideal para cada metabolismo en particular. Lo dice la persona que, según muchos, es la referencia mundial en este campo: José María Ordovás.


    En opinión de Ordovás, la culminación del Proyecto Genoma Humano nos ha puesto años luz más cerca de ser capaces de descifrar los mensajes que generación tras generación nos han ido traspasando nuestros antepasados. «En ese lenguaje tan aparentemente sencillo, de tan sólo cuatro letras —indica el director del Laboratorio de Nutrición y Genética de la Universidad Tufts, en Boston (Estados Unidos)—, está prácticamente escrita la historia de la humanidad, e incluso podemos decir de todos los seres vivos.»


    Así pues, es posible que en los tres mil millones de letras que componen el genoma se encuentren el futuro de la medicina y la solución para algunos de los enigmas que plantea este libro. Con todo, cuando se le comenta a Ordovás esta posibilidad, frunce el ceño, dando a entender que queda un largo camino por recorrer. Incluso dice más: «Desde una perspectiva científica, no estoy muy de acuerdo con la interpretación literal de la cita que abre esta entrevista. Lo que se está viendo cada vez más es que encender una luz en un punto suele dar lugar a análisis erróneos en el resto de las partes —ironiza—. Por cierto, en mis tiempos jóvenes, cuando me podía permitir el lujo de leer, las obras de Asimov me despertaron una gran curiosidad, hasta el punto de acabar un gran número de ellas: si entendí o no su mensaje es otra cosa», confiesa divertido.


    «Cada vez que se lanza una nueva edición de un libro —dijo Ordovás en la conferencia que pronunció en la Universidad de Córdoba al ser investido doctor honoris causa—, hay una gran posibilidad de que se produzcan errores tipográficos o de que se corrijan aquellos existentes. Se estima que como resultado de las múltiples ediciones de nuestro libro genómico (generaciones humanas), una de cada mil letras contiene un error, denominado habitualmente mutación o polimorfismo. Por lo tanto, los libros de nuestras vidas difieren en aproximadamente tres millones de letras, mientras que las diferencias con las especies más cercanas (los primates no humanos) se estiman en unos treinta millones de letras (pares de bases). Esas diferencias en nuestro libro (ADN) determinan las diferentes apariencias físicas, pero sobre todo influyen en gran medida en nuestra salud presente y futura.»


    Tras recordarle lo que manifestó en su día, Ordovás hace un inciso y vuelve de nuevo a la frase del autor de Yo, robot, Con la Tierra nos basta y Compre Júpiter: «Hasta no hace tanto, estas estimaciones estaban basadas en el conocimiento parcial de “encender unas pocas luces en nuestro genoma”. En cambio, ahora que podemos iluminar el genoma gracias a la secuenciación masiva, estamos aprendiendo que el número de mutaciones es mucho más elevado que el que creíamos.»


    A juicio de este científico zaragozano, en el futuro cada ser humano optará por aquellas viandas que, de acuerdo con su perfil genético, le sean más propicias para mantenerse sano. Asimismo, la nutrigenómica no sólo permitirá predecir el riesgo de padecer cualquier enfermedad con un componente genético desde prácticamente el nacimiento (e incluso antes), sino que también es factible que posibilite la puesta en marcha de medidas preventivas en virtud del genoma, con lo que cualquier persona se convertirá en «un participante del cuidado de su salud, ya que conocerá de manera inequívoca que esas recomendaciones son individualizadas y, por consiguiente, tienen mayores garantías de éxito». Tal vez cuando llegue ese día, cualquier persona podrá comprender de una manera científica y veraz que lo que es beneficioso o perjudicial para sí misma no tiene por qué serlo necesariamente para los demás. Y también al contrario...


    Antes de la irrupción de la nutrigenómica ya se tenía constancia de que cada persona metaboliza de manera desigual un mismo alimento, razón por la que no dejan de proliferar mitos como los que recoge Comer o no comer. Así que la primera reflexión es que con la nutrigenómica las recomendaciones dietéticas universales podrían tener los días contados en favor de «menús» a la carta. Sin embargo, Ordovás recomienda cautela y no caer en el error de confundir «personalización» con «seguir una dieta exclusiva». El ejemplo que pone es: «De la misma manera que es imposible vestir y calzar a la población con trajes y zapatos hechos exclusivamente a su medida, lo mismo ocurrirá con alimentarse; habrá tallas (o modelos de alimentación) que satisfarán a determinados subgrupos de la población.»


    También es probable que esta nueva ciencia aporte algo de luz a la nutrición, que en los últimos años parece sumida en un estado de confusión permanente. Un día se publica un estudio sobre las cualidades cuasi mágicas de la soja y al día siguiente aparece otra investigación que cuestiona sus beneficios. De repente se ponen de moda las dietas bajas en grasas y súbitamente dejan de estarlo. La nutrigenómica resolverá algunas de estas incógnitas de la manera más sencilla: precisando a qué personas les conviene tomar un determinado alimento —por ejemplo soja—, y a cuáles no les reportará tantas ventajas. Igualmente, es posible que la nutrigenómica descifre por qué a algunos individuos les cuesta adelgazar lo que no está escrito y por qué a otros comer desequilibradamente no les pasa tanta factura.


    De ser el caso, la nutrigenómica podría resolver buena parte de las dudas que, en la actualidad, sobrevuelan sobre los propios nutricionistas, y no digamos ya de los consumidores. Por ejemplo, hay una variante genética, mucho más común entre los japoneses que entre las personas de origen caucásico, por la cual los nipones tienen más problemas para eliminar un cierto tipo de toxinas que se producen cuando, por ejemplo, se come la carne a la brasa demasiado hecha y se chamusca, lo que incrementa el riesgo de sufrir cáncer de estómago. Pues bien, tal vez a partir de ahora se imponga entre los nipones pedir la carne al punto o poco hecha. Es más, si algún día algún súbdito de aquel país quiere darse el capricho, presumiblemente deberá escoger brócoli de guarnición, ya que esta variedad de la col común contiene nutrientes que favorecen la eliminación de esta clase de compuestos potencialmente cancerígenos. En resumidas cuentas, cada persona deberá comer, ya no sólo en función de sus genes, sino del lugar donde ha nacido, de las características de su trabajo (diurno, nocturno) e incluso del clima (los esquimales, por ejemplo, están adaptados genéticamente para comer muchos más alimentos de procedencia animal y para metabolizar las grasas y las proteínas mejor que los españoles o que los italianos).


    ¿Hasta qué punto el estilo de vida elegido activa o desactiva la predisposición genética? ¿Se acabarán las comidas compartidas? José María Ordovás, sumo sacerdote de la nutrigenómica, campo que investiga desde 1986 y del que puede considerarse pionero, director científico del IMDEA, investigador del CNIC, candidato al Premio Príncipe de Asturias, académico de honor de las Reales Academias de Medicina y de Ciencias de Zaragoza y de las Nacionales de Nutrición y de Farmacia, medalla de oro de la Sociedad Española de Cardiología, licenciado en Química por la Universidad de Zaragoza, donde se doctoró también en Bioquímica, discípulo de Grande Covián, autor de más de seiscientos artículos científicos publicados en las revistas biomédicas más importantes del mundo y, sobre todo, buena persona, desentraña en la siguiente entrevista algunas de las muchas preguntas que plantea la aplicación de la genómica a la nutrición humana. Porque, aunque todavía no se ha dicho, José María Ordovás es, más allá de su impresionante bagaje científico, un zaragozano amable donde los haya, que si por algo destaca es por explicar con palabras muy sencillas lo que para el resto de los mortales es un galimatías...


    


    Con la mejor de las intenciones, sociedades científicas, médicas y estatales han sugerido recomendaciones nutricionales globales para reducir el riesgo de sufrir las enfermedades más comunes y, por tanto, más devastadoras desde el punto de vista de la salud pública. Sin embargo, dice usted, su éxito ha sido muy limitado debido en parte a que en ningún momento han tenido en cuenta la individualidad genética. ¿El hecho de que ahora estemos en disposición de conocer la individualidad genética invalida las recomendaciones generalistas que se hacían al conjunto de la población? ¿Qué recomendaciones generalistas no están sujetas al impacto de la nutrigenómica?


    Pues la más generalista de todas: llevar una vida saludable. La aplicación de la nutrigenómica se hace necesaria porque desde el momento mismo de ser concebidos estamos, en general, expuestos a un ambiente metabólicamente estresante. Si pudiéramos permitirnos el sentido común y tuviéramos una buena educación nutricional, la nutrigenética no sería necesaria para la mayor parte de la población, aunque quizá si para un pequeño porcentaje con una carga genética negativa muy importante. Sin embargo, cualquiera que recapacite un momento, se apercibirá de que el origen y la necesidad de establecer recomendaciones generalistas tiene la misma raíz que la nutrigenómica: el abandono del sentido común en nuestro día a día. Y esto no sólo guarda relación con nuestros hábitos dietéticos, sino también con la actividad física que realizamos, con el tiempo y la calidad de nuestro descanso, con las relaciones interpersonales, con el estrés y con la relativa anarquía que preside nuestros hábitos diarios.


    Mi recomendación generalista para cada «tribu» (por ejemplo, los «mediterráneos»), sería mantener una dieta similar (en ingredientes y preparación) a la de nuestros antepasados, lo cual raya hoy día en lo utópico debido a los cambios sociales que hemos ido experimentando. Es precisamente por eso que hemos de recurrir a la nutrigenómica para volver a poner un poco de orden en nuestra biología.


    


    En alguna ocasión ha argumentado que, pese a lo que se especula, con la nutrigenómica no habrá millones de dietas individuales, sino un número reducido de ellas. ¿Cuál será el criterio utilizado para agrupar a las personas? ¿No es una contradicción cuando cada persona tiene genes diferentes?


    Las dietas totalmente individualizadas no tienen ninguna viabilidad práctica, pero es que, además, no son necesarias. El ser humano ha sido capaz de sobrevivir durante cientos de miles de años en ambientes muy diversos gracias a su capacidad de adaptación. Afortunadamente, el metabolismo no necesita que todo se le suministre medido y pesado con una precisión exacta. Es decir, cada cual tiene un rango óptimo de funcionamiento cuando hablamos de nutrientes. Por decirlo con un ejemplo, la talla de vestido y el número de calzado que nos van bien no son demasiado diferentes de los que resultarían si nos hiciéramos ese mismo traje y ese par de zapatos completamente a la medida. Bajo ese punto de vista, la investigación nutrigenómica permitirá identificar patrones de alimentación que sean óptimos para diferentes combinaciones genéticas, pero siempre de un rango lógico.


    


    En un acto organizado por la cátedra Tomás Pascual Sanz-Universidad CEU San Pablo, Ibrahim Elmadfa —presidente del Instituto de Ciencias de la Nutrición de la Universidad de Viena— se mostró sorprendido por el alto porcentaje de obesos que hay en España, a pesar de que en los países nórdicos se consumen más grasas. Según dijo en este acto, en el que usted estaba presente, ello podría deberse a dos motivos: a que por herencia histórica los países nórdicos metabolizan mejor las grasas que los del sur, y también a que en España se practica mucha menos actividad física. ¿Qué opina?


    No sabemos si los países escandinavos metabolizan mejor la «grasa». En la práctica, sería difícil de demostrar, dado que habría que medir la «metabolización de la grasa» en una muestra lo suficientemente amplia y representativa de ambas regiones, y no sé exactamente qué clase de baremos habría que utilizar. Es posible, también, que en España se practique menos actividad física, pero normalmente esas medidas son bastante subjetivas. Sin embargo, el mayor problema que encuentro es el de utilizar una premisa que, como tantas otras en la nutrición, puede que no se corresponda con la realidad, y esto es precisamente lo que me imagino que ha llevado a escribir el presente libro. Me refiero a la afirmación de que en los países nórdicos se consumen más grasas y que éstas parecen ser las únicas responsables de la obesidad. La realidad, o al menos nuestra visión de la misma en este momento, es que de acuerdo con un artículo más o menos reciente63 los hábitos dietéticos de los finlandeses (representativos de los escandinavos) han cambiado notablemente en las últimas décadas. En concreto, el consumo de grasa ha pasado de ser de un 40 por ciento del total de la energía en los años sesenta, a un 30 por ciento en 2007. Lo mismo ha ocurrido con el tipo de grasa consumido, siendo mucho más populares los aceites que lo eran antes. En realidad, el consumo de grasa es más alto en España. Por otra parte, no se puede juzgar la situación de un país simplemente por una percepción parcial que quizá incluya principalmente la cantidad de turistas que nos visitan. De hecho, cualquiera que consulte las estadísticas de la OMS para Finlandia y España (por seguir utilizando los mismos países que en el ejemplo) en adultos, en los años 2007 y 2008, constatará que el porcentaje de obesos no va en la dirección percibida, ya que es prácticamente idéntico en ambos países (en torno al 16 por ciento), aunque, lamentablemente, he de reconocer que la pendiente de crecimiento es mayor en España que en Finlandia. Es decir, probablemente sea cierto que la obesidad se deba más al estilo de vida «global» que a la alimentación exclusivamente, pero esto no se basa en las premisas aportadas.


    


    ¿Qué se les puede decir a las personas que achacan su sobrepeso u obesidad a una especie de determinismo genético? El viejo tópico que afirma que algunas personas por mucho que coman no engordan, mientras a otras les sucede lo contrario, ¿es plausible desde el punto de vista de la nutrigenómica como excepción o como norma?


    El argumento popular es cierto, pero la nutrigenómica no se apoya en la programación genética del peso, sino precisamente en la interacción entre los genes y el estilo de vida. Por lo tanto, existe una activación/desactivación que va mas allá de la genética e incorpora, además, la epigenómica y la metagenómica.


    


    No obstante, son varias las investigaciones que pretenden descubrir por qué algunas personas, muy pocas, es cierto, pueden comer tanto como deseen y, a pesar de ello, no engordar. Ahí está el estudio que en 1967 realizó el investigador norteamericano Ethan Sims, cuando se propuso abordar los cambios metabólicos y hormonales del organismo al engordar, para lo que suministró hasta diez mil calorías diarias a voluntarios de la prisión de Vermont (Estados Unidos). Su intención era hacer ganar un 25 por ciento del peso inicial a cada uno de los presos durante un año. Sin embargo, un hallazgo inesperado llamó su atención: dos hombres, por más que comieran, no conseguían aumentar de peso más allá del 21 y del 18 por ciento, respectivamente. Según se desprende de otros estudios posteriores realizados a partir de ese planteamiento (en uno de ellos, un hombre no consiguió aumentar más de un 8 por ciento su peso), es como si el cuerpo de algunas personas se adaptara a la sobreingesta de calorías y estableciera mecanismos para deshacerse de los aportes extras. Otras investigaciones incluso sugieren que el aumento de músculo, y no de grasa, en situaciones de sobrealimentación, responde a condicionantes genéticos. ¿Cuál es su postura?


    Existen varios modelos animales que se comportan de manera similar. La presencia o ausencia de ciertos genes o variedades genéticas proporciona esas propiedades de resistencia al «engorde». Este investigador tuvo la suerte de encontrarse a estos dos individuos a los que usted se refiere que por más que comieran no conseguían aumentar de peso más allá del 21 y del 18 por ciento respectivamente. Posiblemente eran portadores de variantes genéticas similares a algunas de las observadas en modelos experimentales. Sin embargo, en aquella época no existía todavía la posibilidad de analizar el genoma, por lo que todo se quedó en una observación curiosa, sin interpretación mecanicista. Paradójicamente, ahora que tenemos el conocimiento y la tecnología para indagar en los mecanismos, ese experimento no sería posible por razones éticas. Y de ahí la necesidad de experimentar con modelos animales.


    


    ¿Cómo explicaría a una persona corriente que dos alimentos distintos, pero que aportan las mismas calorías, no tienen por qué engordar lo mismo?


    No solamente dos alimentos distintos que aportan las mismas calorías no tienen por qué engordar lo mismo, sino que también es muy probable que lo hagan de manera diferente en dos personas distintas. Las razones son muy variadas y, por supuesto, complejas. La más sencilla de ellas podría ser la asimilación de los alimentos. Por ejemplo, la flora intestinal puede metabolizar uno de manera diferente al otro y hacer que absorbamos más calorías del primero que del segundo. También puede ser que un individuo, por su genética o por la susodicha flora bacteriana, absorba más un alimento que la persona que tiene al lado.


    


    Al igual que la altura tiene un componente genético bien conocido y que asume la población en general, ¿sucede lo mismo con el peso? Dicho con otras palabras, ¿el cuerpo humano dispone de herramientas para tratar de mantener el peso que le es «propio»? ¿Significa eso que, con independencia de la alimentación y del entorno, una persona se mueve en unos márgenes, tanto por arriba como por abajo, que le llevan a no pesar más de una determinada cifra y menos que otra?


    Efectivamente, se habla a menudo de que existe una «adaptación termogénica» del organismo para mantenerlo dentro de unos márgenes de peso dictados, en su mayor parte, por la genética. Es decir, que el cuerpo se «defiende» contra los cambios de peso originados por las dietas orientadas a reducir peso. El mecanismo más habitual de esa autodefensa es cambiar el gasto energético del individuo. Así pues, parte del bajo éxito a corto y a largo plazo de algunos regímenes de adelgazamiento se podría deber a la reducción del gasto energético, que se autorregula para tratar de mantener al individuo dentro de un rango de peso. Tengamos en cuenta que lo contrario también es factible y podría explicar por qué los dos prisioneros de Vermont no ganaron peso. Sin embargo, es factible que ese «termostato bariátrico» se reajuste con la edad. Se ha observado que hay sujetos que cuando son jóvenes parecen ser incapaces de ganar peso y que con la edad pierden esa cualidad. Por supuesto, existe un gran interés en identificar esos factores genéticos que parecen preestablecer el peso de cada persona. Lo mismo ocurre con la búsqueda de factores ambientales que posibiliten cambiar ese punto preestablecido y, de este modo, conseguir mas éxito con las dietas adelgazantes. No es descabellado pensar que en el cuerpo humano existe la misma capacidad tamponante (esto es, una cierta resistencia a experimentar grandes cambios) que se da en los sistemas químicos más sencillos. Es decir, aunque el pH se mantiene dentro de unos rangos, a pesar de que se añadan cantidades de ácido o de base, también conviene recordar que los tampones tienen un límite por encima del cual ya no pueden mantener el pH. Con ello quiero dar a entender que a nuestro organismo también lo podemos «desbordar» con un exceso de calorías y/o con el sedentarismo, hasta el extremo de sacarlo de su «adaptación termogénica» y hacerlo entrar en la obesidad.


    


    Algunos interpretan que una vez se desarrolle la nutrigenómica prácticamente se podrá llevar la vida que se quiera y no engordar. ¿Realmente practicar una actividad física será menos importante de lo que es ahora?


    Cada uno es dado a interpretar cualquier situación de una manera subjetiva, de ahí la importancia de incidir en la educación para poner más objetividad y sentido común en algunos aspectos. El mismo argumento podríamos esgrimir con respecto a los fármacos (estatinas) para reducir el colesterol en sangre. Algunos interpretan que mientras se tomen la píldora pueden cometer cualquier abuso nutricional. Realmente no es así, ya que el uso de las estatinas no exime de llevar una dieta basada en la moderación. La nutrigenómica podría contribuir a guiarnos en lo que debemos comer para mantener o recuperar un peso o unos niveles de colesterol saludables, pero siempre dentro de un contexto más amplio en el que prime el sentido común en relación a otros factores, como la actividad física. En resumen, antes de aplicar la nutrigenómica, la farmacogenómica o cualquier otro remedio, es preciso promover la educación en su más amplia acepción.


    


    La comunidad científica parece estar dividida en cuanto a si los hidratos de carbono engordan más que las proteínas y las grasas, ¿qué piensa usted al respecto? Con independencia de lo que responda, ¿sería capaz de argumentar su respuesta, en los términos más claros y sencillos posibles, para que su mensaje pudiera llegar hasta el lector más perezoso de este libro?


    Esto forma parte de las modas que afectan a la nutrición. En cada momento histórico hay que echarle la culpa a alguien. Si se les echa la culpa a las grasas y luego las pruebas que van emergiendo no pueden sustentar su culpabilidad y su condena, pues entonces le echamos la culpa a los carbohidratos, que sufren el mismo ciclo acusatorio y de exculpación. Luego intentamos hilar más fino y nos vamos a los hidratos de carbono simples contra complejos y así vamos avanzando hacia atrás. La realidad es, como hemos comentado anteriormente, que recurrimos a todas estas entelequias porque hemos abandonado el sentido común y buscamos soluciones milagrosas cuando hemos estado practicando buenos hábitos durante siglos y con recursos muy inferiores a los de ahora. Además, volvemos a lo mismo: lo que es cierto para algunos no lo es para otros. Sin embargo, intentamos encajar a todo el mundo bajo la misma horma.


    


    Según usted mismo ha manifestado, «la obesidad puede ser una auténtica pandemia en pocos años». De hecho, algunos estudios señalan que en el año 2050 sólo el 15 por ciento de la población tendrá un peso normal, lo que significa que el 85 por ciento restante tendrá sobrepeso u obesidad. Sin embargo, usted continúa manifestando que España sigue siendo uno de los países en los que mejor se come, pese a que sus niños están entre los más obesos de Europa. ¿Qué hábitos o qué alimentos entiende que habría que recuperar de cara a que no suceda lo que predicen los expertos?


    Para responder a esta pregunta me remito a un comentario anterior: si se educa al profesional de la medicina y a la población en general, gran parte de la batalla estará ganada. La educación parece ser una de las mejores armas en la lucha contra la obesidad. De ahí la importancia de introducir programas educacionales, tan pronto como sea posible y de una manera gradual y lógica, que recalquen, no sólo la importancia de la nutrición, sino también de mantener unos hábitos saludables.


    


    En este libro hemos dedicado un capítulo a explicar que, pese a la relevancia de los ciclos circadianos, muchas de las ideas que baraja la crononutrición pueden considerarse inciertas. En la práctica, usted ha de saberlo, se trata de dietas milagro que utilizan la crononutrición en su propio provecho al recomendar a sus clientes alimentarse en las horas de menor aprovechamiento fisiológico, lo que no deja de ser antinatural. También algunos centros antiaging recomiendan ingerir cada alimento a una determinada hora, en función del órgano implicado (por ejemplo, el chocolate a partir de las cinco de la tarde, porque es cuando mejor trabaja el hígado...). Ahora, con el descubrimiento de los genes reloj parece que estas teorías vuelven a coger brío. ¿Qué le diría a un ciudadano de la calle que se mostrara interesado por este tema? ¿Hay horas en las que los alimentos engorden menos? ¿Esas horas son iguales para todos?


    Que en cada momento del día el metabolismo funciona de manera diferente creo que es un hecho que necesita poca demostración, porque resulta evidente. Es por eso por lo que dormimos a determinadas horas y deberíamos comer a otras (no a lo largo de todo el día), o estamos más o menos alerta, etc. Con respecto a lo que es mejor o peor comer en cada momento puntual, me preocupan los extremismos. Los genes reloj marcan de alguna manera cuándo comer y cuándo dormir, en tanto optimizan el metabolismo y las funciones fisiológicas para operar de acuerdo con la actividad o con el descanso. Pero, como todo lo que tiene una influencia genética, unos individuos van a ser diferentes de otros. Pero una vez encontremos nuestro punto óptimo de cuándo y cuánto dormir, o cuándo desayunar, comer o cenar, debemos mantener el sentido común y no ser víctimas de esos consejos radicales sin ninguna base científica sólida, que acaban provocando un estrés indebido acerca de qué hacer en cada momento del día. Sencillamente, me preocupa el estado obsesivo que pueden crear las recomendaciones irracionales, en el sentido de que creen más problemas físicos y emocionales que los problemas que en principio deberían solucionar.


    


    ¿Realmente las personas que desayunan bien por las mañanas comen menos en la comida? ¿Es mejor hacer cinco comidas que tres? ¿Los horarios desordenados incrementan el riesgo de ganar peso?


    Como cada persona es diferente, no es posible generalizar en las recomendaciones. De ahí la investigación que llevamos a cabo tantos grupos para identificar las bases genéticas que permitan recomendar a cada individuo no sólo qué debe comer y cuánta cantidad, sino además en qué rango de tiempo del día. Eso sí, como he manifestado antes, manteniendo la racionalidad y el sentido común. Pero en líneas generales, podemos decir que, efectivamente, la evidencia actual apoya el concepto del desayuno. Un desayuno que cubra entre el 20 y el 25 por ciento de las necesidades calóricas diarias y que esté bien compensado en términos de macro y micronutrientes parece ser la mejor manera de empezar el día con buen pie. Alguien podría aducir que empezar el día comiendo tanto no parece una buena idea cuando se trata de mantener un peso saludable. Sin embargo, parece ser que esto lleva a tener menos sensación y deseo de comer durante el resto de la jornada y, por consiguiente, a picotear menos, que es uno de los mayores peligros con respecto a la obesidad. También se ha visto que los horarios desordenados y dormir poco contribuyen a llevar una «mala» alimentación (esto es, a comer más y, quizá, peor). Igualmente sabemos que los trabajos con cambio de turno conllevan un mayor riesgo de obesidad y de sus problemas asociados, como por ejemplo la diabetes.


    


    ¿Se acabará, pues, con la antigua costumbre de cocinar un mismo alimento para toda la familia y compartirlo a una hora establecida?


    A este respecto hay una frase que viene a cuento: «Si no está roto, no lo arregles.» La preparación y el consumo de los alimentos en el ámbito familiar se considera una práctica beneficiosa desde el punto de vista fisiológico y psicológico. Esto es algo que teníamos de positivo y que hemos «[des]arreglado» por la presión que ejercen hoy día el trabajo, los desplazamientos y cuantos nuevos hábitos dificultan o impiden esa práctica ancestral. Mi idea de la nutrigenómica no es tener que condicionar a un individuo para que ingiera una serie limitada de alimentos con precisión milimétrica. Afortunadamente, el organismo no está necesitado de tales extremos: no somos koalas que sólo pueden consumir bambú, somos omnívoros y adaptativos. Primero, dentro de una alimentación variada y completa, es bastante posible y lógico que individuos que compartan mesa y mantel puedan jugar con la cantidad que se sirven de diferentes platos y con la cantidad total ingerida para mantenerse «nutrigenéticamente correctos». Además, no olvidemos que la familia comparte un buen número de genes y que es posible que los consejos nutrigenómicos sean susceptibles de ser aplicados a varios de sus miembros.


    


    Existe un gran interés por el impacto de la globalización en los genes. ¿Por qué los japoneses que residen en Japón no acostumbran desarrollar obesidad y en cambio sí lo hacen cuando se trasladan a vivir a otros lugares? ¿El problema son los genes ahorradores que desarrollaron esas personas para adaptarse a entornos donde la comida era escasa y que siguen dando órdenes de almacenar calorías en forma de grasa?


    Quizá hace algunos años los japoneses que habitaban en Japón o los coreanos que vivían en Corea no acostumbraban desarrollar sobrepeso u obesidad en sus propios países, pero esto ha cambiado mucho. Ya no hace falta emigrar a otras culturas para engordar, ya que la cultura per se está emigrando sin moverse geográficamente. Por ejemplo, en Corea del Sur, el porcentaje de adultos con un índice de masa corporal por encima de 25 ha pasado de ser el 14 por ciento en 1995 al 32 por ciento de 2007. No sabemos si se trata de los genes ahorradores, pero lo que sí parece incuestionable es que los genes se han ido moldeando durante generaciones en un ambiente nutricional y cultural muy diferente al que han estado inmersos en la última generación. Y lo mismo que ha sucedido en estos países asiáticos ha pasado en nuestra cultura mediterránea, a la cual hemos ido aparcando en favor de modelos anglosajones.


    


    Otro de los mitos que desmentimos es que existen algunos alimentos que provocan adicción. Por ejemplo, el azúcar (también se dice de las grasas). ¿Ha descubierto usted algo que apunte en esta dirección o podemos dar por bueno que se trata de un mito?


    No sé si llamarlo adicción o propensión, pero al igual que existen personas que funcionan mejor de día que de noche (y viceversa) debido a sus genes reloj, hay individuos a quienes les van más ciertos tipos de alimentos que otros, y de ahí la tendencia a consumirlos en mayor grado. Esto viene definido por la expresión de los receptores del gusto (o de los gustos, por ser más preciso), así como de otros genes. Por ejemplo, hemos hallado que un gen relacionado con el metabolismo de los lípidos está involucrado en el mayor o menor consumo de alimentos y, más específicamente, de alimentos con un mayor contenido graso. Aparte de esto, está la adicción más propiamente dicha que lleva a comer ciertos alimentos por sus efectos neurológicos. Por ejemplo, el chocolate estimula la liberación de endorfinas que producen efectos placenteros. Lo mismo se podría decir del café, cuyo nivel de consumo es también parcialmente genético. Por consiguiente, la preferencia por determinados alimentos es en parte genética. No hemos de olvidar las influencias culturales. Sobre este particular, en algunos casos los alimentos pueden producir adicción, especialmente cuando inducen a la liberación de opioides endógenos que no son exclusivos de los alimentos, sino que también producen otras actividades, como el ejercicio físico o reírse.


    


    ¿Podría explicar de la forma más clara y concisa cómo genomas similares pueden responder de forma diferente a una dieta, en virtud de que se sea hombre o mujer?


    Los nutrientes pueden tener como interlocutores en su relación con los genes a las hormonas que, evidentemente, tienen niveles muy diferentes en hombres y mujeres. Un determinado gen puede ser activado o no por un nutriente, en función de cómo interactúe con una hormona, así que no es sorprendente que un mismo genoma se comporte de manera distinta ante un mismo estímulo, en este caso con los componentes de la dieta.


    


    La adaptación genética sirve para explicar que en los países nórdicos no exista la misma intolerancia a la lactosa que en Asia, África u Oceanía. ¿Serviría también para explicar por qué muchos anglosajones, por su consabida falta de costumbre de comer fruta de postre (prefieren los dulces...), insistan en que comer fruta después de comer sienta mal? ¿Serían en este caso también responsables los genes?


    La respuesta a esta pregunta es puramente especulativa, lo que me obliga a contestar por extrapolación con otras situaciones. Es evidente que los genes nórdicos no han tenido una gran exposición a naranjas, sandías o piñas hasta muy recientemente. Por lo tanto, no sería de extrañar que sus genes se hubieran adaptado a vivir sin su consumo y a optar por otras alternativas. Ignoro si la fruta les sienta mal por la noche o después de comer o si es una excusa para comer otras cosas más en consonancia con sus costumbres más arraigadas. Por lo demás, hay ejemplos más sólidos para demostrar la preferencia genética por consumir o evitar ciertos alimentos. Aparte de la tolerancia a la lactosa, están los hábitos etílicos, que vienen genéticamente determinados (y, además, con diferencias entre sexos) o el consumo de café, que mencionaba anteriormente.


    


    En algunos estudios se ha observado que cuanto menos se duerme, más posibilidad hay de sufrir sobrepeso u obesidad. Sin embargo, haciendo valer la lógica, debería ser al contrario: estar despierto, y no digamos ya realizar algún tipo de actividad, debería contribuir a quemar más calorías que permanecer postrado en la cama. ¿Cuál es entonces la explicación?


    Quizá en otros tiempos este tipo de lógica funcionara, pero en el momento actual no creo que podamos hablar de quemar muchas calorías de manera habitual. No creo que haya mucha diferencia de consumo calórico entre estar echado durmiendo o estar echado y viendo la televisión o chateando en Internet. Lo que sí que es cierto es que las posibilidades de picar algo mientras se duerme son más remotas que las de hacerlo mientras se llevan a cabo otras actividades pasivas en estado de vigilia... Además, está el hecho de que el metabolismo está engranado para funcionar de manera sincronizada entre los diferentes órganos. El comer a deshora desincroniza esta armonía, dando lugar, probablemente, a que no se haga un uso apropiado del balance energético.
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