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			PRESENTACIÓN 


			 


			Sobre mi toma de conciencia personal 


			 


			Empecé a interesarme por la alimentación saludable y la agricultura ecológica a los diecisiete años, cuando trabajaba con mis padres como agricultor «agroquímico» convencional. Así que llevo cuarenta años investigando y aprendiendo a conocer de cerca estos temas. Aun así, cuando alguien me pregunta sobre el porqué de ese interés, no me resulta fácil darle una única razón que lo resuma de forma simple. 


			De hecho, esta obra nació como una reflexión sobre las múltiples razones que pueden decantarnos por una alimentación más sana y respetuosa con la vida y el entorno. Reflexión que he querido compartir aquí desde todos los ángulos posibles y dejando claro desde el principio que, dada la complejidad de cualquier cuestión relacionada con la salud y la nutrición (junto con las limitaciones de espacio de este libro), hay algunos temas de los que solo podré esbozar sus líneas maestras. Por supuesto, procuraré en todo momento aportar la información más esclarecedora y contrastada posible. En ocasiones expondré mis opiniones personales, que algunos podrían considerar sesgadas, pero que son el fruto de la atenta observación y la experiencia de muchos años. Sin esta experiencia, me hubiera sido muy difícil realizar una síntesis lo suficientemente global y equilibrada. 


			Al igual que otras muchas personas, empecé a preocuparme por los temas relacionados con la comida debido a mis propios y frecuentes trastornos de salud; con diecisiete años, padecía obesidad, estreñimiento crónico, lipotimias y problemas broncopulmonares, además de que me habían extirpado las amígdalas y había sufrido una apendicitis con graves consecuencias. Empecé a entrever entonces la estrecha relación entre la alimentaciónylasalud,y,almismotiempo,medicuentadeque,comoagricultores, estábamos «envenenando» a los consumidores con los alimentos que producíamos aplicando productos agroquímicos. Es más, pese a que la mayoría solíamos dejar algunos surcos de tomates, judías, alcachofas o lechugas sin sulfatar para nuestro propio consumo, los productos tóxicos también nos estaban afectando por el solo hecho de emplearlos. De hecho, mi padre había sufrido varias intoxicaciones con graves consecuencias, y murió a los setenta y nueve años de edad, tras pasar veinte años de padecimientos y trastornos cardiovasculares y degenerativos. 


			Recientemente, durante la fase de revisión de estas páginas, tuve una conversación con mi madre (durante la celebración en familia cuando cumplió ochenta y dos años), y, al hablar sobre nuestra adolescencia, le pregunté si alguna vez tuve yo alguna discusión fuerte con mi padre. A todos los reunidos nos sorprendió la precisión con la que explicó la única discusión grave que ella recuerda: fue cuando, a mis diecisiete años, y durante el periodo de cosecha, me negué a ayudarle a sulfatar las tomateras con un plaguicida cuya etiqueta indicaba: «Categoría C; plazo mínimo de espera de 30 días desde la aplicación hasta la cosecha». Al ser consciente de que a los dos días íbamos a realizar la siguiente cosecha, y habiendo estudiado todo lo referente al test DL/50 (véanse las páginas 315 a 317) en un curso de capacitación agraria (entre 1973 y 1975), me negué a «envenenar» a los consumidores de dichos tomates. Sin embargo, para mi padre, el único argumento era: «¿Qué quieres, negándote a sulfatar?, ¿que perdamos la cosecha?». Lo que más me impactó del relato de mi madre fue recordar que, a pesar de que mi padre me gritó embroncado para obligarme a ayudarle a manejar el tractor y la sulfatadora, yo no solo me seguí negando, sino que, llorando y desesperado, en un arrebato de rabia e impotencia, al parecer le grité: «¿Tú ves todos esos botes de insecticidas con los que rociamos las plantas? ¡Pues, dentro de treinta años, la gente se morirá de cáncer por culpa de esos productos químicos, y nosotros seremos responsables de ello!». 


			Han pasado cuarenta años de aquella «anécdota», y ahora recuerdo que la crisis personal que me provocó fue tan fuerte que me movió a buscar alternativas a un sistema de producción que envenenaba (y sigue envenenando) la tierra, el agua, el aire, las plantas y, sobre todo, a los consumidores de los alimentos. Esa búsqueda me llevó a descubrir la agricultura biológica a la edad de dieciocho años. Averigüé que se practicaba con éxito desde hacía años en países como Francia, Suiza o Alemania, en aquella época bastante más desarrollados que una España que a duras penas se abría a la modernización y la democracia. Así que, cuando me tocó el turno de incorporarme al servicio militar obligatorio, tomé la decisión de declararme objetor de conciencia, y me fui al sur de Francia a realizar mi particular «servicio social sustitutorio». 


			El proceso personal de toma de conciencia que inicié en aquel momento, al descubrir el impacto en nuestra salud resultante tanto de la forma de producir los alimentos como de alimentarnos, ha sido una verdadera carrera de obstáculos. Las dificultades han tenido que ver tanto con la complejidad misma de los múltiples aspectos y problemas que giran en torno a la alimentación, como con tener que combatir el abuso de alimentos refinados (especialmente, los derivados de azúcares y harinas blancas), el consumo excesivo de carne y grasas trans, la abundancia de residuos tóxicos derivados de la agricultura agroquímica convencional o el perjudicial procesado a que somete los alimentos la industria agroalimentaria. Realmente, no resulta fácil nadar contracorriente. Es evidente que supone un gran esfuerzo llegar a concienciarnos y luchar contra hábitos tan poco saludables, pero tan arraigados, así como poder eludir la presión negativa que ejerce nuestro entorno sociocultural y esa publicidad que continuamente nos anima al consumo de alimentos industriales e hiperprocesados. 


			Reconozco que el hecho de ser muy cabezota (según mi madre) me ha permitido seguir adelante a pesar de los muchos obstáculos, teniendo siempremuyclaroquedebemosbuscaropcionesdevidamássanasyecológicas. Uno de los resultados más positivos es que, hoy, con cincuenta y siete años de edad, puedo gozar de una mejor salud, tanto física como mental, que la que tenía a los diecisiete años, poco antes de empezar a descubrir la alimentación vegetariana y la agricultura ecológica. Mi vida y mi salud fueron cambiando en un paulatino y positivo proceso. Y no me arrepiento de que me tacharan de «raro», «ecologista», «vegetariano» o «antiprogreso»; tales críticas no hicieron mella en mi determinación de mejorar la salud y la vida de los consumidores que comían lo que se producía en la finca La Senieta, en la que pronto empecé a experimentar lo que en España acabaría denominándose «agricultura ecológica». A fin de cuentas, lo mío no tiene mucho mérito, ya que me he limitado a intentar ser coherente con lo que palpitaba en mi interior, a ir siguiendo mi camino y a procurar disfrutar de cada nueva etapa, incluso en los momentos más adversos. 


			Creo que lo que más me ha entristecido en todos estos años de incomprensión por abogar por opciones de vida y alimentación más saludables ha sido ver a tantas personas a las que, tras vivir muchos años ignorando conscientemente todo lo relacionado con la calidad de los alimentos y su relación con la salud, la vida les ha cogido por el cuello y les ha enfrentado con problemas graves de salud. Por otro lado, me ha alegrado que también muchas personas con trastornos de salud severos hayan comprendido que debían replantearse su forma de vivir y de comer, y que hayan acabado dándose cuenta de que gran parte de sus trastornos tienen como origen un acto tan aparentemente intrascendente como la elección de los alimentos 


			
	    

	 	
	  
       


			ALIMENTACIÓN 


			Y SALUD 


			
	  

	 	
	    
             


			LA SALUD ESTÁ EN NUESTRAS MANOS 


			 


			Todos hemos oído a menudo aquello de «somos lo que comemos», una afirmación que nos puede suscitar muchos interrogantes sobre cuestiones como la elección de los alimentos, el acto mismo de comer o sus consecuencias para nuestra salud, para nuestro estado de ánimo o, simplemente, para mantener la línea. 


			Tal vez, en algún momento, te hayas planteado alguna de las muchas preguntas que esbozo en la lista del recuadro siguiente («¿Tienes dudas sobre lo que comes?»). Y, si tienes una mente abierta o científica, seguramente te hayas planteado todas estas cuestiones, e incluso muchas más. Sea como fuere, el hecho de poder llegar a hacernos tantas preguntas sobre un tema como la alimentación ya da una idea de lo complejo y controvertido que es. 


			 




			¿TIENES DUDAS SOBRE LO QUE COMES? 





			 


			 He aquí algunas preguntas que seguramente muchos nos hemos hecho alguna vez sobre lo que comemos: 


			 


			  [image: ] ¿Qué es lo que comemos realmente? 


			 


			 [image: ] ¿Existen alimentos que se pueden considerar buenos o malos? 


			 


			 [image: ] ¿Cómo incide lo que comemos en nuestra salud física o en nuestro estado de ánimo? 


			 


			 A menudo, al reflexionar sobre temas de alimentación, quizá lo único que nos interese sea saber cómo mantener la línea, o tal vez solo nos preocupen aspectos relacionados con algún problema de salud concreto, lo cual nos puede llevar a hacernos preguntas tan específicas como: 


			 


			 [image: ] ¿Qué alimentos engordan y cuáles ayudan a mantener una buena línea? 


			 


			 [image: ] ¿Puedo adelgazar comiendo?  Si quiero perder peso, ¿qué es mejor para mi salud: eliminar los carbohidratos de la dieta o reducir el consumo de grasas? 


			 


			 [image: ] ¿En qué medida la genética es un factor determinante sobre mi peso o mi salud? 


			 


			 [image: ] ¿Existen dietas o alimentos anticáncer? 


			 


			 [image: ] ¿Qué dieta, entre las muchas propuestas que existen, puede resultarme más beneficiosa o saludable? 


			 


			 [image: ] ¿Es cierto que hay dietas o formas de alimentarse que ayudan a vivir más años y con más salud? 


			 


			 También suele suceder que, aparte de cuestiones más genéricas, nos asalten dudas sobre alimentos específicos o sobre si podemos comer tranquilos y estar seguros de lo que comemos: 


			 


			 [image: ] ¿Hay alimentos cuyo consumo debería restringir o eliminar? 


			 


			 [image: ] ¿Las grasas son tan malas como dicen? ¿O hay grasas malas y grasas buenas? 


			 


			 [image: ] ¿Existen «alimentos milagro»? 


			 


			 [image: ] ¿Cómo reconocer los alimentos que mejor pueden ayudarme a gozar de una larga vida con buena salud? 


			 


			 [image: ] ¿Por qué dicen que los alimentos refinados y muy procesados engordan mucho más que los frescos y los integrales? 


			 


			 [image: ]  ¿Qué hay de cierto en que se empiece a desaconsejar el consumo de azúcar refinado y que haya quien lo vea como «el tabaco del siglo XXI»? 


			 


			 [image: ] ¿Qué podemos considerar como alimento seguro? 


			 


			 Y, si en algún momento se nos ocurre mirar más allá de nuestro estómago, también puede que nos preguntemos por temas sociales o medioambientales relacionados con la alimentación: 


			 


			 [image: ] ¿Cómo han sido producidos los alimentos que llevamos a nuestra mesa?  


			 


			 [image: ] ¿Cómo inciden en el medio ambiente y en la salud del planeta mis elecciones de compra de alimentos? 


			 


			 [image: ] ¿Existen realmente diferencias sustanciales entre los alimentos de cultivo convencional y los de cultivo ecológico? 


			 


			 [image: ] ¿Por qué se dice que los productos de proximidad y de temporada son más sanos y respetuosos con el entorno? 


			 


			 [image: ] ¿Por qué los alimentos más saludables y los de cultivo ecológico son más caros? 


			 


			 [image: ]  ¿Dónde puedo comprar alimentos buenos para la salud sin que me timen con publicidad engañosa de productos mediocres etiquetados como «naturales», con falsos «bio» o con «ecológicos» que no lo son? 


			 


			 [image: ] ¿Son los alimentos transgénicos la solución a los problemas de abastecimiento de alimentos y de seguridad alimentaria en el mundo? 


			 


			 Hasta tal punto llega a resultar desconcertante el encontrarnos con tantas controversias y contradicciones que es normal que también nos preguntemos: 


			 


			 [image: ] ¿A quién tengo que hacer caso en temas de alimentación? 


			 


			 [image: ] ¿Por qué entre los expertos en alimentación no existe un gran consenso científico? 


			 


			 [image: ] ¿Por qué últimamente se le da tanta importancia a la microbiota intestinal? 


			 


			 [image: ] ¿Qué son los alimentos probióticos y qué los diferencia de los prebióticos? 


			 


			 [image: ] ¿Es cierto que tenemos un «cerebro digestivo o intestinal»? 


			 


			Tienes en tus manos una obra de alimentación y salud un tanto atípica. Por un lado, además de informar sobre el importante papel que desempeña la alimentación en la salud, este libro también se adentra en el debate entre lo que se nos quiere dar a entender que es la «alimentación segura» y lo que realmente debería ser una «alimentación saludable». 


			Así, descubriremos que, aunque esos dos conceptos parecen aludir a lo mismo, en realidad no son equivalentes, tanto desde un punto de vista cualitativo de la alimentación como respecto a sus implicaciones para la salud. 


			Por otro lado, Alimentación natural y salud expone serias dudas sobre  el actual modelo de producción de alimentos, analizando en profundidad sus efectos en la salud de la población, así como su impacto social y medioambiental. El objetivo de ello es que cobremos conciencia de en  qué medida algo tan cotidiano como nuestras elecciones de compra  y consumo de alimentos incide de forma relevante en nuestra salud y  en la del planeta que habitamos.  


			Como veremos, quizás el escollo más difícil de superar sea la resistencia a cambiar el enfoque y a abandonar anacronismos que son solo fruto de caducos planteamientos reduccionistas que se remontan a los postulados «nutricionistas» surgidos en los siglos XVIII y XIX. 


			 


			Cambiando el enfoque: dos ejemplos básicos 


			 


			Este cambio de enfoque se refiere a un amplio espectro de temas, pero ahora avanzaré dos que no por ser muy concretos resultan menos esenciales: el mito de las calorías como guía de una buena alimentación y la importancia de la composición microbiótica del sistema digestivo. 


			 


			¿De qué sirve contar calorías? 


			Varios estudios han demostrado la estrecha relación entre alimentación y salud1 y que no se consigue gran cosa con la práctica de contar calorías a la hora de plantear una dieta equilibrada o saludable. Así lo indica, por ejemplo, el estudio científico ANIBES (Antropometría, Ingesta y Balance Energético en España), de 2014, que mostró esta evolución en la ingesta media diaria de kilocalorías por la población española: 

			


			 

													
													
							1964				2010				2014		

			Ingesta media de kcal/día				3.000				2.600				1.800		






			 


			Sin embargo, a pesar de consumir casi la mitad de energía (kcal) que hace cincuenta años, los índices de sobrepeso y obesidad de la población española son ahora más altos que nunca: según datos de la Encuesta Nacional de Salud, entre 2003 y 2012, el sobre peso entre los adultos pasó del 49,2% al 53,7%. 


			Asimismo, un estudio publicado en febrero de 2015,2 llevado a cabo por el Centro de Estudios Sociosanitarios de la Universidad de Castilla-La Mancha y realizado mediante mediciones corporales y seguimiento de la alimentación de los niños, corroboró la idea de que limitarse al recuento de calorías no tiene mucho sentido a la hora de evitar problemas de obesidad. En efecto, en dicho estudio se observó que los niños de entre seis y trece años de edad que presentaban sobrepeso u obesidad comían menos calorías de media que otros niños de su misma edad con peso normal. Es decir, ingerir muchas calorías no siempre supone tener peor salud, y viceversa. 


			Este último estudio ha demostrado que son precisamente los niños más delgados (y que realizan mucho ejercicio) los que más comen, contabilizándose de media hasta doscientas calorías diarias más que las que ingieren los niños con sobrepeso u obesidad. Las evidencias científicas y los estudios de salud poblacional parecen dejar claro que la buena salud empieza por una buena alimentación y unas correctas digestiones, ya que no nos nutre lo que comemos, sino lo que el sistema digestivo es capaz de asimilar. 


			 

			
			

			Según algunas investigaciones, el sobrepeso y la obesidad no estarían tan relacionadas con la ingesta de muchas calorías como con el hecho de comer alimentos de baja calidad, muy procesados y refinados, y con alteraciones en la microbiota intestinal, además de con el sedentarismo y la falta de ejercicio físico. 


			

			
			 


			Mimar nuestra microbiota 


			Es importante conocer todo lo que se está descubriendo (o redescubriendo) sobre la estrecha relación entre la procedencia y la calidad de los alimentos ingeridos y sus interacciones con la flora intestinal, es decir, con la microbiota del sistema digestivo (véase la página 199), ya que nos ayudará a elegir mejor lo que comemos para cuidar —e incluso mimar— los cerca de cien billones de bacterias y microorganismos que pueblan todo nuestro organismo, especialmente nuestro intestino. 


			A este respecto, se ha observado que, aparte del estilo de vida o del tipo de alimentación, es la abundancia y diversidad de la microbiota lo que marca una de las diferencias más claras entre la mayoría de las personas que gozan de buena salud y aquellas que padecen enfermedades degenerativas graves o serios problemas metabólicos (como la obesidad o la diabetes). 


			Según las apasionantes investigaciones actuales3 sobre la microbiota del sistema digestivo (que tratamos más en detalle en el bloque «Microbiota y salud»), se está constatando que una persona sana y delgada tiene en su organismo una composición y una diversidad de cepas bacterianas mucho mayor y muy diferente a la de una persona obesa o aquejada de alguna enfermedad crónica o degenerativa. Se ha descubierto que existe una estrecha correlación entre diferentes trastornos de salud y los desequilibrios y la merma de las tribus bacterianas intestinales. 


			Como vemos, nos queda aún mucho por aprender sobre todos los aspectos que están vinculados a la alimentación y la salud, por lo que te animo a que compartamos esta apasionante y, posiblemente, clarificadora búsqueda. 


			 


			Qué dicen los expertos


			 


			Sobre alimentación y cáncer 


			Entre las muy diversas fuentes expertas que he utilizado para la elaboración de este libro, destaco al epidemiólogo Carlos Alberto González, de la Unidad de Nutrición y Cáncer del Instituto Catalán de Oncología, posiblemente uno de los más prestigiosos investigadores españoles (de origen argentino) en la realización de estudios que relacionan alimentación y tumores cancerígenos. Carlos González ha sido el coordinador para España del proyecto EPIC (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition), que lleva ya quince años realizando un seguimiento a casi medio millón de personas en diez países de Europa. 


			Este eminente investigador insiste en que la prevención del cáncer no pasa por productos o recetas milagrosas, sino solo por un estilo de  vida y una alimentación más saludables. Sus palabras resuenan contundentes: «Hay una abrumadora evidencia de que la dieta reduce el riesgo de cáncer». Y, cuando se le pregunta por el estilo de vida que él recomienda para prevenir el cáncer, responde: «Eliminar el tabaco, consumir alcohol de forma moderada, hacer actividad física cada día, evitar el sobrepeso y la obesidad y, sobre todo, seguir una dieta mediterránea». 


			 


			Sobre alimentación y envejecimiento 


			En la misma línea, Rosa López Monjil, coordinadora del grupo de trabajo de nutrición de la Sociedad Española de Geriatría y Gerontología, afirma que «hay muchas investigaciones que han demostrado que llevar una alimentación saludable y mantener un estilo de vida activo se asocia con un menor deterioro físico y psíquico y con menos riesgo de padecer enfermedades». 


			Asimismo, Miguel Ángel Martínez, catedrático de Medicina Preventiva y Salud Pública de la Universidad de Navarra e investigador del Centro de Investigación Biomédica en Red-Fisiopatología de la Obesidad y la Nutrición (CIBERobn), apunta que «conseguir un patrón de alimentación sano pasa, en primer lugar, por reducir [la ingesta]». Y puntualiza: «En muchos experimentos hechos con animales, la frugalidad de la dieta es lo que más se ha asociado con la longevidad. Por eso, en un mundo donde se rinde tanta pleitesía al hedonismo y habitualmente se come mucho más de lo que se necesita, lo primero es la reducción. […] Sobre todo, conviene reducir la ingesta de productos refinados y muy procesados, como bebidas azucaradas —no solo los refrescos, también los zumos envasados—, bollería industrial, dulces, mantequilla, nata, etc.». En cambio, insiste en que hay que aumentar el consumo de «frutos secos, aceite de oliva virgen, verduras y hortalizas frescas de todo tipo, legumbres o pan y cereales integrales. Y apostar más por el pescado que por la carne». 


			 

			
			

			La mayoría de los estudios científicos insisten en que tomemos conciencia del hecho de que una dieta adecuada, el ejercicio y el buen descanso constituye la mejor prevención si queremos alejar de nuestra vida las enfermedades cardiovasculares y la diabetes, así como reducir el riesgo de padecer muchos tipos de cáncer. 


			

			
			 


			Sobre cómo influye nuestra alimentación  en la salud de nuestros hijos 


			Podemos ir aún más allá, y plantear que lo que comen los padres afecta también a la salud de los hijos concebidos. Según unos estudios publicados en la revista Nature,4 en el desarrollo de la diabetes de tipo 2 y la obesidad pueden influir factores no genéticos, como los hábitos de alimentación de los progenitores. Según Margaret Morris, que encabezó la investigación: «Hasta ahora se sabía que los padres obesos o diabéticos tienen un alto riesgo de transmitir esas patologías a sus hijos, pero es la primera vez que se demuestra científicamente cómo un factor no genético (el régimen alimentario paterno o materno) puede desencadenar un proceso diabético en la descendencia». Así, se ha constatado que los padres que comen en exceso y abusan de una dieta de alto contenido en grasas y alimentos refinados y azucarados aumentan el riesgo de concebir hijos con propensión a desarrollar diabetes de tipo 2 y obesidad. 


			 


			Seguimos en manos de la agroindustria y la desinformación 


			 


			Sería larga la lista de expertos y de prestigiosos investigadores en temas de salud que nos conminan a realizar cambios positivos en nuestra alimentación y nuestro estilo de vida. Sus opiniones y afirmaciones están teniendo ya efecto en algunos países; por ejemplo, en Estados Unidos, donde los productos de empresas de comida basura, como McDonald’s o Coca-Cola, están perdiendo año tras año cuota de mercado. La razón de ello la encontramos, sobre todo, en que los estadounidenses empiezan a informarse más y a buscar y elegir alimentos de más calidad, priorizando la comida de origen local y la orgánica o ecológica. 


			Sin embargo, en España seguimos siendo esclavos de unas pocas marcas de bebidas azucaradas y comida muy procesada. Si bien es cierto que crece lentamente el interés por la alimentación saludable y ecológica, la mayoría de la población aún vive ajena a los temas de salud y alimentación, debido sobre todo a las estratégicas campañas de desinformación y a la fuerte presión mediática por parte de la agroindustria y de los grandes lobbies (o grupos de presión) de los productores de alimentos procesados. 


			 

			
			

			¿Por qué no se difunde en nuestro país una información   


				
			clara y rigurosa en materia de alimentación y salud que   


				
			os permita tomar decisiones más acertadas?  


		

			
			 


			Basta rascar un poquito para descubrir las descomunales sumas de dinero que gastan las grandes corporaciones multinacionales del sector agroindustrial para tratar por todos los medios de mantenernos desinformados y hasta engañados. 


			Asimismo, y pese a que la mayoría de los científicos independientes abogan por animarnos a realizar cambios positivos en nuestro estilo de vida y nuestra forma de alimentación, hay otros científicos y biólogos (incluso de cierto renombre) que, en representación de las corporaciones agroquímicas y alimentarias y la industria farmacéutica, insisten en intentar tranquilizarnos repitiéndonos hasta la saciedad que todo está bajo control, que «comamos sin miedo», ya que, según afirman, la seguridad de los alimentos es hoy mayor que nunca, gracias, dicen, a los rigurosos controles sanitarios actuales. 


			 


			El polémico informe de la Autoridad Europea de Seguridad  Alimentaria  


			Hasta tal punto las manipulaciones son evidentes que cuando, en febrero de 2015, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA, o EFSA, por sus siglas en inglés)5 hizo público el informe de los análisis del año 2013, asistimos a otra operación de desinformación a gran escala. 


			Dicho informe desveló que, de las 81.000 muestras de alimentos procedentes de los veintisiete Estados miembros de la Unión Europea, el 45,4 % contenían restos de más de seiscientos plaguicidas y herbicidas distintos; pero rápidamente se procuró esconder la magnitud del problema con artículos en la prensa y comunicados tranquilizadores. En ellos se insistía en que el 54,6 % de los alimentos analizados no contenían residuos de plaguicidas cuantificables, «aclarándonos» que la gran mayoría de los restos de plaguicidas hallados en cereales, legumbres, frutas, hortalizas y carnes se habían detectado en dosis inferiores a los niveles que los organismos oficiales consideran como seguros. Y todo ello, claro, con la intención de restar importancia al hecho de que en un 2,6 % de las muestras sí se superaban los límites máximos permitidos de presencia de residuos. 


			Ante un tema tan preocupante, la prensa se esmeró en tranquilizar a la opinión pública con conclusiones como la de que, haciendo un cómputo global, el 97,4 % de los alimentos (sumados los que no contienen restos y los que sí, aunque en «valores permitidos») está dentro del marco legal respecto al grado de toxicidad admitido. 


			Sin embargo, lo que no divulgó la prensa fue la letra pequeña del informe, cuyo contenido mencionaba los graves riesgos para la salud derivados de la ingesta de los «cócteles» de sustancias químicas sintéticas presentes en muchas de las muestras de alimentos estudiadas. 


			 

			
			

			LA LETRA PEQUEÑA DEL INFORME DE LA AESA DE 2015 

			
		

		
			 


			 Entre otros detalles preocupantes, el informe emitido en 2015 por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA), incluía: 


			 


			 [image: ]  En el 27,3 % de los alimentos no solo se detectó la presencia de un único plaguicida, sino que se hallaron restos de varios de ellos. 


			 


			 [image: ]  Además, no existe ningún estudio que haya analizado qué sucede en nuestro organismo cuando ingerimos (a bajas dosis) alimentos con un posible «efecto cóctel» de sustancias químicas sintéticas. 


			 


			 [image: ]  Muchas de esas sustancias se comportan como disruptores hormonales o endocrinos, es decir, sustancias químicas ajenas a nuestro cuerpo y con capacidad de alterar el equilibrio hormonal del organismo. Se ha constatado que dichas sustancias podrían contribuir a causar infertilidad, malformaciones congénitas, diabetes, distintos tipos de cáncer y enfermedades de Parkinson y de Alzheimer. Una de tales sustancias, por ejemplo, es el glifosato (componente del herbicida más empleado en el planeta, el Roundup, de Monsanto), considerado un disruptor endocrino (alterador hormonal). Uno de los principios activos tóxicos más presentes en los alimentos analizados en el informe de la AESA es precisamente el glifosato, y, a principios de 2015, la Organización Mundial de la Salud (OMS) ya lo catalogó como probablemente cancerígeno para el ser humano. 


			 


			Además, el mismo informe menciona que los alimentos de muestra con mayor presencia de este «cóctel» de diversos residuos eran alimentos de consumo muy habitual, como las fresas (un 63 % de ellas), los melocotones (53 %), las manzanas (46 %) y las lechugas (36 %), lo que aún es más preocupante. 


			Resulta paradójico que se nos insista en que, para gozar de buena salud y prevenir enfermedades graves, deberíamos incrementar el consumo de frutas y verduras frescas, y que, al mismo tiempo, descubramos que la mayoría de esos alimentos han sido cultivados con profusión de agroquímicos y están repletos de restos de sustancias potencialmente tóxicas o peligrosas para la salud a corto o largo plazo. Por supuesto, tal desinformación oficial no solo se orienta a ocultar ciertos datos y pruebas, sino a eludir mencionar los beneficios y cualidades de los productos de la agricultura ecológica. 


			La polémica está servida. 


			 


			Políticas de desinformación 


			¿Por qué no se informa más y mejor a la población para que pueda plantearse con criterio optar por alimentos más saludables?¿Por qué no se restringe mucho más el uso de plaguicidas y herbicidas? ¿Por qué no se potencian los cultivos ecológicos a fin de hacerlos más asequibles para toda la población y no solo para quienes disponen de más recursos económicos o para quienes tienen la suerte de poder cultivar sus propios huertos ecológicos? 


			En la práctica, parece que se busque la desinformación, ya que los esfuerzos que las administraciones públicas y la prensa parecen estar destinados sobre todo a tranquilizarnos, restando importancia a la presencia de restos de componentes químicos tóxicos en los alimentos, e incluso en los más comunes y frescos. Ejemplo de ello es que en la prensa apenas se mencione que, en los análisis de la AESA, los residuos de plaguicidas y herbicidas detectados que superaban el límite legal resultó claramente inferior en los alimentos ecológicos (que en el estudio suponían cerca del 5 % del total de las muestras) que en los de producción convencional. Por ejemplo, mientras que estos residuos solo se hallaron en el 0,8 % de las muestras de frutas ecológicas, en el caso de las frutas de producción convencional se detectaron en el 2,9 % de las muestras. 


			Curiosamente, este dato echa por tierra el extendido tabú que postula que en los alimentos con certificación ecológica hay mucho fraude, ya que los datos de la AESA estarían indicando que menos del 1 % de los alimentos ecológicos analizados contienen residuos no autorizados. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      EN BUSCA DE UNA BUENA SALUD 


			 


			¿No estar enfermo o gozar de buena salud?


			 


			Todos queremos vivir una vida más saludable, armónica, plena, gozosa, creativa y amorosa. Pero, a menudo, las circunstancias nos llevan a asumir unas complejas situaciones personales y a vivir en un entorno lleno de elementos agresores que resultan muy poco saludables. Agentes externos como el estrés personal o laboral y las crisis sociales, políticas o económicas, y factores de riesgo como la contaminación atmosférica, acústica o electromagnética, con frecuencia se combinan con hábitos de vida poco saludables, como el sedentarismo, la alimentación desequilibrada o repleta de residuos tóxicos o unas relaciones personales conflictivas o también directamente «tóxicas» . Todo ello nos hace plantearnos si es posible vivir una vida sana en un mundo tan insano. 


			Hasta ahora pensábamos que gozar de buena salud consistía en disponer de una buena genética y estar exentos de toda enfermedad. Creíamos que la salud es eso que los estamentos médicos definen como «estado de no patología y correcto funcionamiento del organismo», criterio este que pasa por alto la visión, mucho más amplia, que nos ofrece la misma Organización Mundial de la Salud (OMS) al definir la salud como «un estado de bienestar físico, mental, emocional y social, y no solo la ausencia de enfermedad». 


			Para llevar una vida sana hay que practicar el arte de disfrutar plenamente de la vida. 


			 


			¿De qué enfermamos actualmente? 


			Nos hallamos ante la gran paradoja de que tras las innegables mejoras sociales y de salud que se produjeron a partir de mediados del siglo XX, en pleno siglo XXI la salud de la población en general no parece mejorar de forma sustancial, y ello pese a que cada vez hay más médicos, más hospitales y más medicamentos. Como dato, y no poco sorprendente, en España, el gasto sanitario casi se cuadruplicó en menos de una década (entre 1991 y 2010), incrementándose en un 280 %. 6 


			Aunque se han erradicado o están en vías de erradicarse algunas terribles enfermedades infecciosas, como la viruela o la poliomielitis, en las últimas décadas hemos visto incrementarse nuevos problemas de salud y numerosos trastornos metabólicos y degenerativos, como la obesidad, las fibromialgias, el sida, la hepatitis C, la resistencia de las bacterias a los antibióticos, la sensibilidad química múltiple o la electrosensibilidad, así como la multiplicación exponencial de las alergias respiratorias o las alimentarias (como la celiaquía), la diabetes, las afecciones cardiovasculares, el ictus, el cáncer, el alzhéimer, la arteriosclerosis múltiple degenerativa, el estrés, la ansiedad, las depresiones, etcétera. 


			Por ejemplo, un trastorno tan grave como la diabetes, que afecta a entre el 7 % y el 14 % de la población mundial, y que en países como México ya es la primera causa de muerte por delante de los trastornos cardiovasculares o el cáncer, no está relacionado directamente con el envejecimiento de la población, ya que afecta por igual a personas jóvenes y a las de edad avanzada. Médicos, nutricionistas y endocrinólogos constatan que se trata de un trastorno metabólico sumamente complejo y multifactorial, y existe unanimidad en que el 80 % de los casos de diabetes de tipo 2 pueden ser evitados con dieta sana y actividad física. No se entiende entonces por qué se recetan chequeos y medicamentos por prescripción facultativa y no se insiste más en enfocar la solución del problema mediante cambios positivos de los hábitos de vida y de alimentación de los pacientes. Quizás el motivo sea que existe un descomunal negocio a escala mundial en torno a los servicios sanitarios (tanto diagnósticos como terapéuticos), un negocio que genera más beneficios cuantos más enfermos haya. 


			 

			
			

			Hay algo de perverso en una industria farmacéutica y  


			sanitaria que obtiene más ganancias si la población se  


			mantiene enferma, y no sana.  

			
			


			 


			Curiosamente, en la Antigua China, los médicos solo cobraban por mantener con salud a sus pacientes, y dejaban de hacerlo si estos enfermaban. 


			 


			Diseñados para estar sanos 


			Nuestros genes serían como el sistema operativo de un ordenador. No tenemos acceso a él y no podemos modificarlo. En cambio, sí podemos decidir sobre qué programas instalamos por nuestra cuenta y si los ejecutamos o no. Esta sería la parte de la genética humana que se investiga en epigenética, que es la ciencia que estudia la acción del entorno y del estilo de vida sobre nuestro cambiante fenotipo. 


			Pues bien, los reveladores descubrimientos en el campo de la epigenética están ayudando a darnos cuenta de que, en temas de salud, la cuestión de fondo es que nuestro cuerpo está diseñado y capacitado —en condiciones normales o favorables— para gozar de buena salud, funcionar de manera adecuada, regenerarse y mantenerse completamente sano y en plena forma gracias a su gran capacidad de homeostasis y autorregeneración. 


			 

			
			

			Los mecanismos epigenéticos7 activan o desactivan la expresión de ge nes concretos, lo que permite adaptarnos a los cambios ambientales o de alimentación y modificar la predisposición a determinadas enfermedades.  


			

			
			 


			En el sentido biológico, disponemos de todas las herramientas endógenas para gozar de una vida plena y saludable. Pero, si no tenemos en cuenta las pautas para el buen funcionamiento del organismo en su conjunto, y si no respetamos las necesidades básicas de nuestro cuerpo (higiene, respiración, descanso reparador, control del estrés, etc.) y le negamos unos alimentos saludables y unas condiciones favorables para su buen desarrollo y su correcto funcionamiento, entonces, nuestro organismo empieza a desajustarse y a deteriorarse. 


			Cualquier trastorno de salud, como la fiebre a causa de una infección o la presencia de un virus como el de la gripe, promueve una serie de reacciones defensivas y autorreparadoras. La mayoría de las patologías (tanto leves como graves) podemos superarlas si le damos al cuerpo una correcta alimentación y un adecuado descanso, y si respiramos aire limpio, gestionamos mejor nuestras emociones y realizamos una práctica regular de ejercicio al aire libre. Asimismo, también ayuda a todo ello el hecho de alejarnos de una serie de factores de riesgo cotidianos, como el ruido, la contaminación ambiental, los hábitos tóxicos (como el tabaco o el consumo no moderado de alcohol), la exposición regular a sustancias químicas de síntesis, los alimentos repletos de plaguicidas y excesivamente refinados y procesados o la sobreexposición a ciertas radiaciones naturales o artificiales. 


			Podemos reforzar los múltiples mecanismos autorreparadores con una alimentación saludable y regeneradora, rica en hortalizas, como las liliáceas (ajos o cebollas) o las crucíferas (coles, brócoli, rúcula, berro, rábano, nabo, etc.), que están repletas de sustancias antioxidantes o regeneradoras (polifenoles), de claros efectos reparadores, antiinflamatorios y antimutágenos, e incluso con propiedades claramente anticancerígenas. Lo cierto es que cada día aparecen más artículos científicos que resaltan que una alimentación rica en vegetales alarga la vida y que los vegetarianos padecen menos problemas de cáncer o cardiovasculares (véase la página 45). 


			 


			Los malos hábitos, fuente de mala salud 


			Desde mediados del siglo XX, en Occidente hemos mejorado de manera considerable nuestras condiciones de vida y hemos disfrutado de los continuos avances de la investigación médica. Pero, seguramente, este hecho nos ha llevado a relajarnos y a eludir nuestra responsabilidad respecto a nuestra propia salud. Aunque a principios de siglo XX hubo un movimiento de médicos «higienistas» que recomendaban reforzar nuestro organismo mediante el ejercicio y las actividades en plena naturaleza, con la llegada de los antibióticos y otros potentes fármacos dejamos de esforzarnos por estar «sanos» o por buscar y adoptar aquellos hábitos que nos ayudaran a «gozar de buena salud».  


			La corriente conocida como «higienismo», nacida ya a mediados del siglo XIX, propició el posterior surgimiento de la naturopatía, del naturismo y de los centros excursionistas. 


			 


			No escondamos nuestra responsabilidad detrás de los genes 


			Hemos llegado a creer que basta con limitarnos a seguir las indicaciones de médicos e instituciones sanitarias (estatales o supranacionales, como la sagrada OMS), así como con considerar que nuestra única responsabilidad en el contexto de la medicina preventiva consiste en realizar con regularidad los chequeos recomendados y seguir a pies juntillas el calendario de vacunaciones, controlar nuestra tensión arterial y procurar que no se nos disparen los triglicéridos o los niveles de colesterol o de azúcar en sangre. Hemos acabado pensando que nuestros problemas de salud son «culpa» de agentes patógenos externos que pueden combatirse con los potentes antibióticos. O, en última instancia, le hemos echado la culpa a los genes. 


			En general, es un hecho evidente que si tenemos una «buena genética» gozaremos de buena salud, y que si, por el contrario, nuestra genética es deficiente o está alterada nos llevará a padecer enfermedades o a estar más expuestos a ellas. Sin embargo, resulta tan ingenuo como habitual negar nuestra responsabilidad en la salud y pensar que, por el hecho de haber heredado una determinada genética, no nos cabe otra cosa que resignarnos, pensando que nada podemos hacer y atribuyendo a la lotería de los genes la causa última de la mayoría de nuestros posibles problemas de salud. 


			 

			
			

			A la luz de los grandes avances de la ciencia, y, sobre todo, de la epige nética, tal vez sea hora de dejar de engañarnos, ya que hoy sabemos que las enfermedades de origen genético no alcanzan ni el 10 % del total de los trastornos y enfermedades graves que padece la población.  


			

			
			 


			La importancia del medio ambiente y de los estilos de vida 


			De hecho, diversos estudios de salud poblacional y epidemiológicos a gran escala están mostrando que, por un lado, entre un 25 % y un 30 % de las patologías más habituales están relacionadas directa o indirectamente con temas ambientales y dependen en gran medida del entorno en el que vivimos (como ejemplo, se puede citar que, en 2014, la OMS ya había clasificado el aire que respiramos en las grandes ciudades como posible agente cancerígeno8), y que, por otro lado, entre el 60 % y el 70 % de los trastornos de salud, tanto leves como graves, están claramente relacionados con hábitos y estilos de vida poco saludables. 


			Si nuestro objetivo es disfrutar de un mayor bienestar y de una buena salud, quizá sería mejor que nos centráramos en esos cambios de hábitos positivos que dependen de nosotros, en vez de quedarnos esperando a que los médicos (y los avances de la ciencia, la medicina o las multinacionales farmacéuticas) arreglen los problemas que generan nuestros poco saludables hábitos de vida y de alimentación. 


			 

			
			

			ESTUDIOS SOBRE LA IMPORTANCIA DEL MODO DE VIDA PARA SUPERAR UN CÁNCER DE MAMA9 


		


			 


			 La incidencia de nuestros modos de vida en nuestra salud y esperanza de vida en general está ampliamente constatada. En las tablas siguientes se exponen los resultados de diversos estudios al respecto relacionados concretamente con el impacto sobre la supervivencia de diferentes factores en mujeres con cáncer de mamá, los cuales son en parte extrapolables a otros trastornos.  
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			Casa saludable  , Libros Cúpula, 2009. 


		
			 


			Damos gran valor a los condicionantes genéticos, cuando lo que más  


			incide en nuestra salud son el ambiente y sobre todo nuestros estilos  


			de vida y especialmente la alimentación.  


			 


			Los cambios positivos que mejoran la salud


			 


			Quizá lo más esperanzador de los últimos avances científicos (sobre todo en epigenética) es haber comprendido que la mayor parte de nuestro genoma (el conjunto de nuestros genes) está realizando reajustes de forma continuada. El epigenoma, la parte de nuestra información genética que es adaptativa y mutable y que manifiesta los diferentes fenotipos, se reescribe día a día en función de los cambios positivos o negativos que realizamos en nuestros hábitos de vida y de alimentación. 


			Así, ante las agresiones ambientales y los patógenos, las personas no estamos incapacitadas ni nos comportamos de forma neutra, sino que, ante cualquier tipo de trastorno (tanto problemas leves como enfermedades graves), disponemos de sistemas homeostáticos y mecanismos biológicos de reequilibrio o incluso de regeneración celular. 


			Si potenciamos adecuadamente nuestros mecanismos biológicos de reequilibrio con unos buenos hábitos de vida y una alimentación realmente saludable, podremos regenerar y recuperar el cuerpo, en muchos casos incluso de forma rápida y espectacular, como sucede con los ayunos terapéuticos (véase la página 184). 


			Con independencia de si en estos momentos gozamos de buena salud o de si hace tiempo que, por los motivos que fuere, la hemos perdido, siempre tenemos la posibilidad de mejorar nuestra vida actual y aprender a vivir mejor. Para ello resultará imprescindible disponer de la máxima información posible sobre nuestro cuerpo y aprender a conocerlo mejor, así como adquirir conciencia de que, para su buen funcionamiento, son muy importantes cuestiones tan cotidianas como los alimentos que ingerimos, el entorno en que vivimos, la actividad física que realizamos, nuestra actitud mental ante los retos de la vida o el disfrute de la naturaleza. 


			Para gozar del buscado bienestar o de la merecida salud, la vida quizá solo nos esté pidiendo que seamos capaces de vencer la pereza inicial y que optemos por realizar pequeños cambios hacia hábitos de vida más saludables, lo cual incluye una buena alimentación y comer de forma más saludable. 


			Qué duda cabe de que, si dejamos de considerarnos sujetos pasivos y empezamos a tomar las riendas de nuestra vida y nuestra salud, incrementaremos notablemente los niveles de bienestar y las posibilidades de vivir una vida más gozosa y más saludable. 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      LA INFLUENCIA DE LA ALIMENTACIÓN  


			EN LA SALUD 


			 


			¿Qué sabemos sobre la influencia 


			de la alimentación en la salud? 


			 


			Llevamos décadas con un debate abierto sobre la implicación de la alimentación en los problemas de salud, e incluso sobre la incidencia directa en ellos de ciertos alimentos que inducen trastornos leves o enfermedades graves. Pero, quizá, lo más relevante de las múltiples investigaciones científicas de los últimos años es que continuamente se están constatando los efectos positivos, preventivos e incluso terapéuticos que propicia una alimentación saludable. 


			Asimismo, se han confirmado los beneficios específicos derivados del consumo regular de determinados alimentos, entre los que destacan el aceite de oliva virgen, las nueces, los cereales y las legumbres integrales y las frutas y verduras frescas, sobre todo las crucíferas y las de cultivo local o ecológico. Las verduras de la familia crucíferas, como las coles, la coliflor, el brócoli, la rúcula, el berro, el rábano, el nabo y la mostaza, son específicamente recomendadas como anticancerígenos y reguladores hormonales. 


			Hoy pocos discuten que una dieta sana debería estar en la base de una vida saludable. Y nuestra alimentación cotidiana debería basarse en alimentos que estén repletos de vitalidad, sean generadores de vida, procedan de cultivos ecológicos libres de «agrotóxicos» y sean preferentemente de temporada, producidos al aire libre y, a ser posible, muy frescos (es decir, producidos lo más localmente posible). 


			 


			Los beneficios para la salud del consumo 


			regular de frutas y verduras


			 


			Las dietas que priorizan el consumo de vegetales son más saludables, previenen enfermedades graves y alargan los años de vida (entre otros beneficios) gracias a las numerosas sustancias fitoactivas que contienen la gran mayoría de las plantas, especialmente aquellas que crecen al aire libre y sin forzar su desarrollo con agroquímicos. Sus mejores cualidades las obtenemos cuando no transcurre demasiado tiempo entre su cosecha y su consumo, por eso también importa que escojamos verduras y frutas frescas y «de proximidad», es decir, producidas en entornos cercanos al consumidor. 


			Cuanto más se investiga, la lista de alimentos «anticáncer» se hace más larga, ya que la gran mayoría de las plantas silvestres, frutas y verduras contienen una gran variedad de polifenoles, vitaminas, enzimas y otros antioxidantes que previenen o controlan la acción de los peligrosos radicales libres en el organismo, y que ayudan en los procesos de autolimpieza y desintoxicación celular, al tiempo que ejercen positivos efectos regeneradores. 


			Entre los alimentos comunes en nuestra dieta, hemos seleccionado una lista de aquellos que han demostrado en diversos estudios sus múltiples virtudes terapéuticas: 


			 


			•	 Ajos: consumirlos reduce en un 60% el riesgo de padecer cáncer, gracias a la aliína y otros compuestos sulfurosos que estimulan las células del sistema inmunológico y evitan la formación de nitritos y nitrosaminas, causantes de la formación de tumores de colon, estómago y vejiga. Contienen altas dosis de antioxidantes y bioflavonoides. Los ajos negros fermentados son uno de los mejores prebióticos y probióticos que podemos añadir a nuestra dieta. 


			•	 Almendras: contienen altas dosis de vitamina E, ácidos grasos monoinsaturados y fibras ricas en polisacáridos y resultan un arma poderosa contra el cáncer, actuando en la fase primaria del desarrollo de tumores y bloqueando su proliferación. 


			•	 Brócoli y crucíferas: contienen sulfurofanos, fitoquímicos que aumentan las enzimas anticancerígenas. También contienen otros fitoquímicos como los indoles, los glucosinolatos y los isotiocianatos, sustancias que ejercen acciones antitumorales frente al cáncer de pulmón, el de colon y el de piel, al tiempo que previenen el cáncer de hígado, de estómago y de intestino. 


			•	 Cítricos como limón, naranja y pomelo: aparte de ser ricos en vitamina C y muchas otras vitaminas y sustancias regeneradoras o antioxidantes, los cítricos poseen una gran capacidad de acción anticancerígena (especialmente los limones y los pomelos). 


			•	 Frambuesas, arándanos y fresas: poseen sustancias anticancerígenas, así como también ácido fólico y antioxidantes que evitan la proliferación de células. 


			•	 Manzanas y ciruelas: se ha comprobado su protección contra el cáncer de colon y de pulmón. 


			•	 Nueces: poseen una amplia gama de sustancias regeneradoras y antiinflamatorias y antitumorales, incluyendo ácidos grasos omega 3, tocoferoles gamma (una forma de vitamina E), polifenoles y antioxidantes, que se ha comprobado reducen el tamaño y la tasa de crecimiento del cáncer de próstata. También se ha constatado que previenen los trastornos neurodegenerativos como el alzhéimer, y que su consumo regular incrementa las capacidades cognitivas, sobre todo en las pruebas de memoria de trabajo. 


			•	 Tomate: contiene licopeno, una variedad de caroteno que ayuda a la producción de vitamina A, un excelente antioxidante. Previene el cáncer de próstata y otras enfermedades degenerativas. Puede consumirse en todas sus variantes (como salsas, zumos e incluso kétchup), ya que los niveles de licopeno se incrementan con la cocción de los tomates. 


			 


			La lista de vegetales que potencian nuestra salud sería interminable. No obstante, en este libro no se proponen remedios específicos a trastornos concretos, ya que la mayoría de los problemas de salud tienen causas multifactoriales y es difícil atribuir como causa única la dieta, el estrés o el tabaco. 


			Como veremos, tenemos que partir de visiones más globales y globalizadoras. 


			 


			¿Qué dicen de las frutas y verduras los grandes estudios sobre salud pública? 


			En 2013, uno de los estudios más ambiciosos sobre salud pública, el proyecto EPIC (European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition),10 llegó a la siguiente conclusión: una dieta desequilibrada, junto a una vida estresada y sedentaria, respirando un aire viciado o contaminado y consumiendo excitantes como el alcohol, el tabaco o el café, conforman el cuadro general que nos hace ganar más puntos para que nos toque la indeseada lotería de padecer trastornos de salud globales o enfermedades puntuales más o menos graves. 


			 

			
			

			Las dietas basadas en un consumo de frutas y verduras,  


			con muy poca ingesta de carne, nos propician una vida  


			más saludable y larga.  

			
			


			 


			El proyecto EPIC está diseñado para investigar la relación entre la dieta, los otros factores del estilo de vida y la incidencia de diferentes tipos de cáncer. Según María José Sánchez Pérez, de la Escuela Andaluza de Salud Pública (EASP) y una de las investigadoras que participó en la investigación, es el estudio epidemiológico más importante que ha evaluado esta asociación. En el EPIC se analizó durante más de treceaños la relación entre el consumo de frutas y verduras y el riesgo de mortalidad en una población de 451.151 personas (la muestra incluye 25.682 casos de fallecidos, 10.438 de ellos por cáncer, y 5.125, por enfermedad cardiovascular), procedentes de distintas regiones de diez países europeos (España, Alemania, Noruega, Suecia, Italia, Grecia, Dinamarca, Países Bajos, Francia y Suiza). 


			Sus resultados, que fueron publicados en la revista American Journal of Epidemiology,11 confirman el decisivo papel del consumo de frutas y verduras en la reducción de la mortalidad, mostrando que el descenso es más importante en el caso de las muertes por enfermedades cardiovasculares. Según el trabajo, el riesgo de muerte por enfermedad cardiovascular se reduce en un 15 % entre quienes llevan una dieta con mayor ingesta de frutas y verduras. 


			En realidad, los resultados del EPIC confirmaron algo a lo que ya apuntaban otros estudios previos: que el consumo diario de frutas y verduras se asocia con la prevención de enfermedades crónicas. Los datos de esta investigación europea mostraron lo acertadas de las recomendaciones de la OMS al respecto, ya que concluyeron que un consumo diario de frutas y verduras de unos 570 gramos reduce el riesgo de muerte en un 10 % y la retrasa en 1,12 años con respecto a un consumo combinado inferior a unos 250 gramos diarios. 


			La estrecha relación entre la dieta y la salud quedó ya de manifiesto en otro estudio publicado por el prestigioso New England Journal of Medicine el 17 de abril de 1997. Esta investigación, encaminada a descubrir si la alimentación contribuye a prevenir la hipertensión, mostró claras evidencias de cómo incide la dieta en dicho trastorno, tan generalizado hoy en día. En ella participaron 495 adultos, que se repartieron en tres grupos, cada uno de los cuales siguió una dieta determinada durante dos meses. El primer grupo siguió la típica dieta desequilibrada rica en grasas saturadas: mucha carne, pocas frutas y verduras, abundantes dulces y aperitivos y pocos productos lácteos, elaborados con leche entera. El segundo grupo incluía en su dieta más frutas y verduras que el primero, y menos dulces y aperitivos; respecto a los demás alimentos, su dieta era muy parecida a la del primer grupo. El tercer grupo consumía muchas más frutas y verduras, más lácteos (en su mayoría fermentados o desnatados), menos grasas (casi ninguna saturada) y poco colesterol. 


			La evolución de la tensión arterial media durante las ocho semanas que duró el régimen mostró con claridad en qué medida los hábitos alimentarios inciden en nuestra salud: quienes siguieron una dieta más rica en frutas y verduras mostraron una tensión arterial más equilibrada. 


			 

			
			

			 COMER FRUTA Y VERDURA CADA DÍA AYUDA A SER MÁS FELIZ 

			
		

		
		 


			 No solo «somos lo que comemos», sino que ahora sabemos que «somos más o menos felices según lo que comemos». La prueba la ofrece un estudio llevado a cabo por el científico Redzo Mujcic, de la Universidad de Queensland (Australia), publicado en octubre de 2014. 12 En la investigación se contrastaron los niveles de satisfacción, estrés, vitalidad y otros marcadores de salud mental con las elecciones que hicieron unas doce mil personas respecto al consumo de frutas y verduras. Aparte de hallar una estrecha correlación entre un mayor consumo de frutas y verduras y un mayor estado de felicidad, el estudio también indicó que los efectos positivos de consumir más frutas y verduras son más marcados en las mujeres, aunque se desconoce el porqué de esa mayor influencia.  


			En el polo opuesto, se ha comprobado que el consumo regular de alimentos refinados o procesados (la denominada «comida basura») duplica el riesgo de padecer depresión (véase el subapartado «La comida rápida y la bollería industrial incrementan el riesgo de depresión», en la página 51).  


			 


			Lo más preocupante de todos estos datos es que la crisis económica iniciada en 2008 ha generado un fuerte descenso del consumo de frutas frescas (y de vegetales en general) y un incremento del consumo de alimentos procesados de bajo precio y pésima calidad nutricional. Por lo que no es de extrañar que ya se empiecen a nota las secuelas(especialmente entre niños y personas mayores), hasta el punto de que ya son alarmantes los datos de la malnutrición, con una significativa merma de la salud física y mental. 


			 


			Mejor si son frutas y verduras de cultivo ecológico  


			Reconozco que hay personas a las que les puede resultar extraña la afirmación de que las frutas y verduras de producción ecológica son más saludables que las de producción convencional (agroquímica), y sé que existen algunas personas que incluso pueden considerar sesgadas o exageradas esa clase de afirmaciones. Pero lo cierto es que los estudios más recientes apuntan a que este tipo de alimentos «ecológicos» serían los que nos ofrecen los máximos beneficios para nuestra salud y los que generan un menor impacto negativo en la salud del planeta. 


			Así lo indica, por ejemplo, el amplio estudio científico liderado por la Universidad de Newcastle, en Inglaterra, en 2014,13 que concluyó que existen diferencias estadísticamente significativas entre la composición de los alimentos producidos en cultivos ecológicos y los no orgánicos. 


			Lo más relevante de las conclusiones de dicho estudio es que en los productos de cultivos ecológicos se halla lo siguiente: 


			 


			•	 Una concentración menor de residuos de plaguicidas o de cadmio. 


			•	 Unas concentraciones sustancialmente más altas de una amplia gama de antioxidantes, como los bioflavonoides o los polifenoles, y entre los que destacaron: 


			— un 69 % más de flavanonas, 


			— un 51 % más de antocianinas, 


			— un 50 % más de flavonoles, 


			— un 26 % más de flavonas, 


			— un 28 % más de estilbenos, 


			— o un 19 % más de ácidos fenólicos. 


			 


			Diversas investigaciones sobre dietética y muchos estudios epidemiológicos han concluido que muchos de estos compuestos están vinculados con un menor riesgo de padecimiento de enfermedades crónicas,comotrastornos neurodegenerativos, problemas cardiovasculares o ciertos tipos de cáncer. 


			Cuanto más se investiga, menos dudas existen sobre el trascendente papel que desempeñan en nuestra salud tanto la dieta como la clase de alimentos ingeridos, incluyendo la calidad biológica de los mismos. 

			
			 


			Alimentación y cáncer de mama 


			 


			La estrecha relación entre alimentación y cáncer es algo que vienen evidenciando numerosos estudios desde hace décadas. Junto a los estudios de este tipo que ya hemos visto en el apartado anterior, podemos destacar, además, algunos de los más recientes, como el realizado por el Grupo Español de Investigación en Cáncer de Mama (GEICAM)14 y el Instituto de Salud Carlos III de Madrid, en el que han comprobado los patrones alimentarios de más de dos mil mujeres entre 2009 y 2014. 


			Los resultados de este extenso trabajo han sido claros: la llamada «dieta occidental», basada en un consumo elevado de alimentos muy procesados, grasas saturadas (trans), azúcares o harinas refinadas y bebidas azucaradas, es la peor dieta que podemos instaurar en nuestra vida cotidiana, y puede llegar a aumentar el riesgo de cáncer de mama en más de un 40 %. En cambio, los hábitos basados en la tradicional «dieta mediterránea», con un mayor consumo de frutas y verduras frescas, cereales integrales, legumbres, pescado y aceite de oliva, no solo reducen en un 30 % el riesgo de cáncer de mama, sino que, además, resulta especialmente beneficiosa en los tumores de mama más agresivos (los triple negativos),para los cuales no existe tratamiento preventivo con quimioterapia. 


			 

			
			

			El estudio del GEICAM es el primero que relaciona dieta y cáncer de mama. Los resultados muestran un claro efecto protector de la dieta mediterránea en el subtipo de tumor triple negativo, que es generalmen te más agresivo.  

				
				


			 


			Otra investigación, esta vez de la Universidad Autónoma de Barcelona (UAB),15 publicada en la revista Carcinogénesis, en 2010, comprobó que el consumo de aceite de oliva virgen (AOV) consigue frenar la progresión del cáncer de mama. Los científicos demostraron que el AOV se asocia a una mayor benignidad de los tumores mamarios disminuyendo la actividad del oncogén P21Ras, gen que favorece la proliferación descontrolada del proceso canceroso y estimula el crecimiento del tumor. Además, el AOV reduce la actividad de las proteínas Akt, las cuales evitan la apoptosis (el suicidio programado celular) de las células tumorales. Estos efectos del aceite de oliva hacen que el balance entre proliferación y apoptosis en la célula tumoral resulte a favor de la muerte celular, lo cual ralentiza el crecimiento del tumor. 


			Sin embargo, estos resultados no deberían sorprendernos tanto hoy, ya que una investigación anterior, llevada a cabo en Grecia, en la década de 1990, constató que las mujeres que consumían regularmente aceite de oliva virgen tenían un 40 % menos de tumores de mama que las que consumían otras clases de aceites o grasas saturadas. 


			Respecto al efecto beneficioso de la ingesta cotidiana de otros alimentos específicos en este tipo de cánceres, un estudio realizado por investigadores del Instituto Mario Negri de Milán, en 2013, y publicado en la revista Annals of Oncology, confirmó que el consumo regular de manzanas reduce de forma significativa el riesgo de padecer varios tipos de cáncer de mama, además del cáncer bucal, de esófago, colorrectal, ovárico y de próstata. 


			Asimismo, en 2009, un grupo de investigadores australianos llevaron a cabo un estudio16 que constató que las mujeres chinas que consumían a diario un mínimo de diez gramos de setas (maitake, shiitake, reishi y champiñón del sol) reducían las probabilidades de desarrollar cáncer de mama en un 64 %. Y las que, además de setas, tomaban regularmente té verde reducían el riesgo de tumores mamarios en un 89 % (algo que no es capaz de conseguir ningún otro hábito alimentario, y mucho menos la medicación antitumoral actual). De hecho, este estudio australiano no hacía más que confirmar los resultados de otro anterior,17 publicado en 2006 y dirigido por la doctora Shiuan Chen, del Beckman Research Institute, en Duarte (California), que había constatado que las mujeres chinas que consumían unos cien gramos (o menos) de setas y champiñones al día reducían de manera considerable la probabilidad de padecer cáncer de mama. 


			 

			
			

			Crucíferas como coles, coliflor, brócoli, rúcula, berro,  


			rábano, nabo y mostaza, aceite de oliva virgen,  


			manzanas, setas, nueces, ajo… Los alimentos que  


			ayudan a prevenir el cáncer son innumerables.  

			
			


			 


			En la misma línea, en Estados Unidos, investigadores del Moores Cancer Center (integrado en los servicios de salud de la Universidad de California, en San Diego) constataron, en junio de 2014,18 que las dietas con una menor ingesta de azúcares y harinas refinadas contribuyen a disminuir de manera considerable el riesgo de recurrencia de cáncer de mama entre las mujeres con un factor de riesgo añadido, porque su tejido tumoral es positivo para la proteína IGF-1 (que estimula el crecimiento de las células y, por tanto, puede favorecer el desarrollo tumoral). 

			
				 


			Mejorar la inteligencia comiendo de forma más sana 


			 


			Hasta hace bien poco, creíamos que una buena o una mala alimentación solo repercutía en la parte física del organismo; esta idea se derivaba de las evidencias observadas, por ejemplo, en los trastornos de crecimiento o de desarrollo en niños desnutridos o en los problemas de obesidad o metabólicos en las personas que abusan de ciertos alimentos refinados y están mal nutridos. Sin embargo, esto no es tan fácil de inferir en el caso de los trastornos cognitivos, de modo que, en general, nos cuesta aceptar que los niveles de inteligencia, la memoria o ciertas capacidades cognitivas puedan depender estrechamente de la alimentación. 


			Sin embargo, las conclusiones de algunos estudios apuntan hacia esa relación entre comida sana y cerebro sano. Por ejemplo, un estudio de la Universidad de Adelaida (Australia),19 publicado en 2012 y dirigido por la doctora Lisa Smithers, observó los hábitos alimentarios de siete mil menores a los seis meses, quince meses y dos años de edad. La investigación evidenció que los que ingirieron alimentos variados con regularidad presentaban «hasta dos puntos más de cociente intelectual (CI) a la edad de ocho años». Es decir, los niños alimentados con una dieta más sana durante los primeros años de vida podrían alcanzar un CI superior al de aquellos que siguen una dieta rica en alimentos muy procesados o refinados (comida basura). 


			Otro estudio, dirigido por la doctora Lenore Arab, de la Escuela de Medicina David Geffen (Universidad de California),20 desveló que una dieta con nueces mejora el rendimiento de pruebas relacionadas con la memoria, la concentración y la velocidad de procesamiento de la información con independencia de la edad, el sexo o la etnia. 


			Este estudio multidisciplinar, publicado a principios de 2015 en el Journal of Nutrition, Health and Aging, se llevó a cabo buscando determinar la relación entre la función cognitiva y el consumo de nueces (tanto solas y crudas como incorporadas al pan, los cereales o la ensalada). La doctora Arab y el coinvestigador del estudio, el doctor Alfonso Ang, han determinado que los participantes que consumen más nueces obtienen resultados significativamente mejores en series de seis pruebas de tipo cognitivo. En general, los adultos de entre veinte y cincuenta y nueve años que consumen 10,3 gramos de nueces al día, así como los mayores de sesenta que consumen 13,1 gramos, han obtenido mejores resultados en dichas pruebas. 


			 

			
			

			Diversas investigaciones reconocen que las semillas y los frutos oleagi nosos, ricos en ácidos grasos esenciales omega 3 o en vitamina E, influyen positivamente en el desarrollo intelectual.  

			
		


			 


			Cabe señalar que, con anterioridad a esta experiencia, en 2012, se publicó un estudio con similares conclusiones, hecho en el Hospital Clínic de Barcelona,21 en el contexto del proyecto PREDIMED (Prevención con Dieta Mediterránea). Realizado sobre un grupo de 7.447 mujeres y hombres de entre cincuenta y cinco y ochenta años de edad y con alto riesgo cardiovascular, el estudio constató el gran beneficio en las funciones cognitivas del consumo de nueces, destacando la notable mejora de las funciones asociadas a la memoria de trabajo. Aunque lo que más sorprendió de los resultados de esta investigación fue constatar, mediante escáneres cerebrales, que la relación entre masa cerebral y masa corporal de las personas que consumían de forma regular alimentos ricos en omega 3 era mayor que la de quienes mostraban déficits de omega 3 en su dieta y en sus niveles sanguíneos. 


			 


			Lo que una alimentación más vegetariana 


			hace por la salud 


			 


			Vegano, vegetariano, ovolactovegetariano y flexitariano son apelativos cada vez más de moda entre las celebridades y, en general, entre la población joven que se interesa por formas de vida más conscientes y saludables. Sin embargo, aunque para muchos este tipo de dietas sea algo novedoso, conviene saber que no estamos ante una moda nueva y pasajera. Si bien es cierto que, en Occidente, la gran mayoría de la población ha vivido ignorando las opciones y los estilos de vida saludables, también lo es que, ya desde finales del siglo XIX y principios del siglo XX, los postulados naturistas y vegetarianos se fueron abriendo camino en la mayoría de las sociedades occidentales. 


			De todas formas, los vegetarianos (en todas sus variantes) han sido vistos durante mucho tiempo como personas con actitudes radicales e intransigentes, enfrentadas a esa sociedad ajena a la preocupación por la correcta gestión del cuerpo o de la salud global del organismo. Hablamos de esa sociedad que, tras siglos de hambre y carencias alimentarias generalizadas, y durante los que comer a menudo carne se consideraba un lujo de ricos, terminó conceptuando la carne como el pilar básico de una supuesta «alimentación nutritiva y equilibrada». 


			Ha tenido que llover mucho para que, finalmente, y basándose en revisiones de numerosos estudios científicos y en estadísticas de salud poblacional sobre hábitos alimentarios realizadas en numerosos países, sean las propias instituciones oficiales las que hayan ido, poco a poco, dando la razón a aquellos «utópicos» que, desde hace más de un siglo, venían defendiendo los postulados naturistas de alimentación sana y respeto por la naturaleza. 


			El naturismo clásico de finales del siglo XIX ya promovía una alimentación saludable (sin carne), un estilo de vida más feliz y activa, un continuo y estrecho contacto con la naturaleza y un máximo respeto de todos los seres vivos con los que compartimos el planeta. 


			Superar los prejuicios irracionales y los viejos «dogmas de fe científicos» que postulaban (y aún postulan) que la carne es «imprescindible» en toda dieta «nutritiva y equilibrada» no ha sido fácil, y hemos tenido que esperar al siglo XXI para que diversas y numerosas investigaciones de diferentes organismos e instituciones los pusieran en entredicho. 


			 

			
			

			LA INVESTIGACIÓN CIENTÍFICA MODERNA AVALA EL VEGETARIANISMO 

			
		

		
		 


			 En 2013 se publicó un estudio en American Journal of Clinical Nutrition22 en el que quedaba patente que el riesgo de hospitalización o muerte por enfermedad cardíaca es un 32 % más elevado entre las personas que comen carne y pescado que en los vegetarianos.  


			Esta investigación, realizada en la Universidad de Oxford y enmarcada en el proyecto europeo EPIC sobre cáncer y nutrición (véase la página 38), centró su análisis en el seguimiento y control de casi 45.000 voluntarios de Inglaterra y Escocia, de los cuales, el 34 % eran vegetarianos. El profesor Tim Key, coautor del estudio y director adjunto de la Unidad de Epidemiología del Cáncer de la Universidad de Oxford, destacó: «Los resultados muestran claramente que el riesgo de padecer enfermedades del corazón en los vegetarianos es de una tercera parte respecto a los no vegetarianos». Además, los que no comían carne ni pescado normalmente poseían menores índices de masa corporal (IMC), y entre ellos había menos casos de diabetes.  


			Tales datos fueron reforzados por otro estudio posterior de la Escuela de Salud Pública del Imperial College de Londres,23 publicado en marzo de 2015, cuyas conclusiones corroboran que quienes seguían una dieta provegetariana (de mayor proporción de vegetales que de alimentos de origen animal) tenían un 20 % menos de riesgo de morir por enfermedad cardíaca y accidente cardiovascular que aquellos que consumían menores proporciones de vegetales.  


			 


			Aunque choque frontalmente con las creencias populares y ciertas creencias médicas más tradicionales (e incluso con las de los nutricionistas y nutriólogos de la vieja escuela), las evidencias de las virtudes de las dietas vegetales son claras desde hace mucho tiempo. Al respecto, podríamos mencionar como ejemplo los datos del que fue el primer informe global sobre dieta y cáncer, publicado en septiembre de 1997 por el Fondo Internacional para la Investigación del Cáncer junto con el Instituto Americano para la Investigación del Cáncer. 


			Dicho informe, llamado «Alimentos, Nutrición y Prevención del Cáncer: una Perspectiva Global»,24 fue elaborado por un equipo internacional de quince científicos, apoyados por más de cien críticos que evaluaron más de cuatro mil estudios sobre la dieta y el cáncer, y, en sus 650 páginas, no dejaba lugar a dudas sobre la íntima relación existente entre cáncer y dieta. 


			En el estudio se observó que, en general, los alimentos vegetales reducen el riesgo de cáncer. La intensidad con que los factores y alimentos estudiados pueden aumentar o disminuir el riesgo de generar un determinado cáncer se clasificó como «convincente», «probable» o «posible». Así, las verduras reducen el riesgo de los siguientes cánceres: 


			 


			•	 boca, faringe, esófago, pulmón, estómago, colon y recto (convincente), 


			•	 laringe, páncreas, mama y vejiga (probable), 


			•	 hígado, ovario, endometrio, cuello del útero, próstata, tiroides y riñón (posible). 


			 


			De manera similar, las frutas reducen el riesgo de cáncer de: 


			 


			•	 boca y faringe, esófago, pulmón y estómago (convincente), •	 laringe, páncreas, mama y vejiga (probable), 


			•	 ovario, endometrio, cuello del útero y tiroides (posible). 


			 


			Por contraste, el alcohol, las carnes rojas, las dietas grasas y la obesidad incrementan el riesgo de diversos cánceres. La carne,por ejemplo,aumenta el riesgo de cáncer colorrectal (probable), e incrementa el riesgo de los de páncreas, mama, próstata y riñón (posible). 


			En el informe ya se estimaba que un cambio en la dieta puede reducir la incidencia global de cáncer un 30 y un 40 %, lo que, hace unos veinte años, ya equivalía a unos cuatro millones de cáncer anuales en todo el mundo. 


			 

			
			

			Si asociáramos una dieta saludable (con menor consumo  


			de carne) con el abandono del tabaco, entre el 60 %  


			y el 70 % de los cánceres serían evitables.  

			
			


			 


			Además de prevenir el cáncer y los problemas cardiovasculares, la dieta vegetariana alarga la vida. A esta conclusión llegó un estudio de la Universidad de Loma Linda (California). La investigación, publicada a principios de 2013, en la revista JAMA Internal Medicine,25 descubrió que los vegetarianos —en comparación con los no vegetarianos— tenían de media un 12 % menos de riesgo de morir en un periodo de seis años. Además, los investigadores observaron que, al comparar las diferentes opciones de vegetarianismo con quienes llevaban dietas en las que se incluye la carne, el riesgo de morir de los veganos era un 15 % inferior, riesgo que se reducía al 9 % en el caso de los ovolactovegetarianos, al 19 % cuando se trataba de flexitarianos (que comen algo de pescado) y al 8 % en los semivegetarianos. 


			En la misma JAMA Internal Medicine,26 un grupo de científicos del National Cerebral and Cardiovascular Center, en Osaka (Japón), aseguraba en febrero de 2014 que las personas que basan su alimentación en el consumo de frutas, legumbres y verduras suelen tener la presión arterial más baja, lo que podría convertir las dietas vegetarianas en una excelente y barata herramienta para combatir la hipertensión, y sin necesidad de tomar medicamentos y estar siempre pendientes del Sintrom. 


			 


			Tóxicos en la alimentación cotidiana


			 


			Hasta aquí solo hemos mencionado los efectos positivos o negativos sobre la salud de ciertos alimentos y de determinados hábitos alimentarios, sin introducir en la ecuación una variable que agrava los efectos negativos de determinadas ingestas. Nos referimos a la presencia de productos tóxicos y residuales en gran parte de los alimentos procesados, las carnes y sus derivados, e incluso en la mayoría de las frutas y verduras que en la actualidad encontramos en casi todas las tiendas y supermercados, prácticamente todas producidas con profusión de agroquímicos. 


			 

			
			

			Algunos investigadores, como Nicolás Olea, de la Universidad de Gra nada, hace años que nos alertan sobre la gran «mochila tóxica» que llevamos a cuestas y que seguimos llenando día a día al alimentarnos con comida procesada llena de productos tóxicos y residuales.  

			
		


			 


			¡Qué gran paradoja! Por un lado, gracias a las sugerencias de los nutriólogos, los nutricionistas o la misma OMS, empezamos a ser conscientes de la importancia de comer unas cinco piezas de fruta fresca al día (las últimas recomendaciones ya aconsejan siete piezas),27 además de medio kilo de verduras y hortalizas (preferentemente crudas y de hoja de color verde oscuro), ya que ello nos previene de padecer problemas cardiovasculares o cáncer. Pero, por otro lado, descubrimos que en el cultivo convencional de hortalizas, cereales, legumbres y frutas se emplean abundantes sustancias químicas sintéticas (en forma de abonos químicos, plaguicidas, herbicidas y alteradores hormonales del crecimiento), a las que habría que sumar las que se añaden en su eventual procesado. 


			¿Quién no ha estado preocupado alguna vez por la larga lista de aditivos químicos y conservantes que entran en la composición «normal» de la mayoría de los alimentos procesados? Pero ¿quién se escapa de consumirlos de forma regular?, ¿cómo evitarlos? Quizás una alimentación en la que predominen los alimentos de cultivo ecológico ayude a ello. El tema de los aditivos es tan preocupante y complejo que le dedicaremos un capítulo específico (véase la página 452) para abordarlo de forma más exhaustiva. 


			Asimismo, más adelante hablaremos en detalle de las técnicas modernas de cría de animales para consumo cárnico, y descubriremos con preocupación la larga lista de medicamentos, antibióticos u hormonas que se les aplican de forma sistemática y legal (o ilegal y encubierta). También nos referiremos a las sustancias químicas añadidas a los piensos y forrajes, a las que habría que sumar los restos de plaguicidas y agroquímicos que ya de por sí contienen esos forrajes (casi todos elaborados a base de soja y maíz transgénico y con restos de plaguicidas y del herbicida glifosato), sin olvidar el efecto pernicioso de las sustancias químicas endógenas generadas por los mismos animales así criados, debido al estrés y a las precarias condiciones de vida que genera su estabulación y engorde. 


			 

			
			

			¿QUÉ DICEN LOS ESTUDIOS SOBRE LA TOXICIDAD POTENCIAL DE LOS ALIMENTOS NO ECOLÓGICOS? 

			
		


			Entre los diversos estudios que revelan el riesgo que asumimos al consumir alimentos «convencionales» (es decir, que no son de producción ecológica), uno de los más clarificadores es el informe «La exposición de los niños a los pesticidas», que publicó la Academia Americana de Pediatría (AAP),28 en 2012. El estudio se llevó a cabo con niños de entre tres y once años de edad, escolares de primaria en la ciudad estadounidense de Seattle (Washington). Fueron monitorizados durante tres días para analizar la presencia de plaguicidas (especialmente, malatión y clorpirifos) en sus dietas de alimentos convencionales. Posteriormente, se les pidió a sus padres que durante cinco días consecutivos les dieran a los niños solo alimentos de cultivo ecológico, y se les volvió a monitorizar durante ese periodo. Después, se reincorporaron los alimentos de cultivo convencional en sus dietas y se monitorizaron durante siete días más.  


			Con la dieta ecológica, los investigadores observaron «una caída rápida y drástica de su excreción urinaria de metabolitos de los insecticidas malatión y clorpirifos durante la fase de alimentación con productos ecológicos en la dieta». Una vez que los niños regresaron a sus dietas convencionales, los promedios de concentración de malatión y clorpirifos aumentaron.  


		Estos datos resultan preocupantes, sobre todo si tenemos en cuenta otra investigación29 de la Escuela de Salud Pública de Harvarda sobre los metabolitos de malatión en la orina de niños, en la que se halló que la presencia de dichos metabolitos (incluso en niveles bajos) estaba asociada a un aumento del 55 % del riesgo de tener trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), y los metabolitos de clorpiritos se asocian con daños o anomalías en la estructura del cerebro en niños cuyas madres estuvieron expuestas al plaguicida durante el embarazo. 30 

			
			 

			
			Lo cierto es que hay poca información respecto a los restos de plaguicidas y de compuestos orgánicos persistentes (COP) que absorbemos con los alimentos, y es mucha nuestra ignorancia sobre los niveles de estos compuestos presentes en nuestros organismos. No obstante, lo poco que se conoce no es muy tranquilizador, ya que la inmensa mayoría de las personas estudiadas tienen concentraciones apreciables de COP, hasta el punto de que es habitual detectar diclorodifenildicloroetileno (DDE), policlorobifenilos (PCB), hexaclorobenceno y compuestos relacionados con el insecticida lindano en un 80 % o un 90 % de la población. Es más, hay estudios de investigadores españoles31 que constatan que muchas muestras de huevos, pescado y carne (tocino, pollo, cordero, salchichas, etc.) contienen residuos de COP apreciables, con presencia de DDE, PCB, hexaclorobenceno o lindano en entre un 60 % y un 85 % de las muestras analizadas. 


			Demasiadas sustancias extrañas para el organismo humano, cuyo consumo regular —incluso a muy bajas dosis— está sobrecargando nuestra «mochila tóxica» (véase la página 175) sin que sepamos a ciencia cierta cómo incidirá en nuestra vida o en la de nuestros descendientes. 


			 


			Alimentos refinados y excesivamente procesados


			 


			Como ya hemos esbozado, cada día hay más estudios que nos dejan claro que una alimentación en la que predominen los alimentos frescos y poco procesados será a todas luces la más saludable. Sin embargo, en la mayoría de los hogares, lo más habitual es que se consuma poco alimento crudo, se abuse de los precocinados y los fritos y se desvitalicen las verduras y hortalizas con un cocinado excesivo (sobre todo con la cocción a altas temperaturas, ya que se ha perdido la costumbre del potaje a fuego lento, y los pausados asados nos resultan engorrosos de preparar). Además, los zumos envasados y uperizados han sustituido a los naturales (consumidos recién hechos), y el horno microondas se ha convertido en la panacea universal que busca resolver los problemas de falta de tiempo de la gran mayoría. 


			 

			
			

			A la lista de los cambios poco acertados para la salud  


			relacionados con la alimentación, habría que añadir las cuestiones relacionadas con la preparación, la cocción o  


			el procesado de los alimentos.  

			
			


			 

			
			

			GASTO FARMACÉUTICO Y ALIMENTOS INFLAMATORIOS 

			
		

		
		 


			 En las últimas décadas, el gasto farmacéutico en España (y en la mayoría de los países) ha ido creciendo de manera exponencial, mientras que, paralelamente, descendía el consumo de frutas y verduras. En el caso de España, entre el año 2000 y 2008 (antes de la crisis), el incremento del gasto farmacéutico fue del 20 %, y en países como México o Corea del Sur, experimentó subidas del 70 % y del 33,33 %, respectivamente. Mientras, en la mayoría de los países, el consumo de frutas y hortalizas descendía año tras año, entre un 1,5 % y un 10 % anual.  


			Estos datos cobran especial relevancia cuando nos enteramos de que los resultados de los estudios científicos citados en las páginas anteriores ponen en evidencia que muchos alimentos cotidianos frescos (frutas y verduras) no solo son más saludables que los procesados, sino que tienen efectos antiinflamatorios. Además, la mayoría de los alimentos muy procesados (especialmente las harinas refinadas, la leche o el azúcar) tienden a provocar reacciones inflamatorias sobre el organismo (véase la página 134).  


			Si tenemos en cuenta que, en 2014, el gasto mensual de los españoles en ibuprofeno (uno de los antiinflamatorios más habituales) rondaba los siete millones de euros (84 millones de euros anuales), según datos estimados por la consultora IMSHealth,32 es lógico que nos preguntemos: ¿cuánto podríamos llegar a ahorrarnos en nuestra maltrecha economía y la de la sanidad pública solo con algunos cambios positivos en nuestra dieta cotidiana? Y las opciones son tan sencillas como incrementar el consumo de vegetales crudos y frutas frescas (con efectos antiinflamatorios), al tiempo que reducimos los alimentos refinados y muy procesados (inflamatorios) en nuestra alimentación diaria.  


			 


			La comida rápida y la bollería industrial incrementan  el riesgo de depresión 


			Si teníamos razones para desconfiar de la comida rápida y de la bollería industrial, un reciente estudio ha constatado, además, que el consumo regular de estos alimentos duplica el riesgo de padecer depresión. Al contrario que los alimentos frescos y saludables, que, como vimos en la página 39, ya se ha comprobado que aparte de resultar más saludables, propician mejor estado de ánimo y como consecuencia de ello también mayor felicidad. 


			Un trabajo de investigación de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria y de la Universidad de Navarra, publicado en marzo de 2012 en la revista Public Health Nutrition,33 describe un grupo de alimentos cotidianos (la mayoría de los cuales están entre los más procesados y refinados) cuya ingesta regular nos predispone a sentirnos desvitalizados o agotados e incluso a padecer estados depresivos. En la investigación se constata que los consumidores de comida rápida tienen un 51 % más de riesgo de padecer depresión. 


			El estudio contó con la participación de casi nueve mil personas de ambos sexos y diferentes edades. Ninguna había sido diagnosticada de depresión ni había referido consumo de antidepresivos previamente al estudio. Durante los seis años que duró la investigación, fueron cuatrocientas noventa y tres las personas a las que se les diagnosticó depresión. Al contrastar todos los datos, los científicos comprobaron que existe una relación directa entre la ingesta de bollería industrial y comida rápida y el diagnóstico de depresión, tal y como ya se había adelantado en otros trabajos anteriores. Además, el estudio también confirmó la estrecha relación existente entre las dosis consumidas de alimentos muy refinados y el mayor o menor grado de depresión. 


			Más recientemente, en junio de 2015, un trabajo internacional con participación de la Facultad de Medicina y Odontología de la Universitat de València (UV), y publicado en The Lancet Psychiatry,34 destacó la importancia de la nutrición sana y equilibrada como una clave fundamental para el mantenimiento de la salud mental y a tener muy en cuenta en el ámbito de la psiquiatría. 


			 

			
			

			Empieza a ser hora de que nos planteemos mejorar  

			
			nuestra alimentación no solo para llevar una vida más  

			
			sana sino también para disfrutar de mejor salud mental.  

			
			


			 


			Otro dato revelador es que, paralelamente al gran incremento de trastornos asociados a la ansiedad y la depresión, en las últimas décadas se ha disparado de forma exponencial el consumo de ansiolíticos y antidepresivos. Hasta el punto de que, ya en 2004, la Agencia Británica del Medio Ambiente35 reveló que el consumo de Prozac era tan elevado en el Reino Unido que se hallaba presente en el agua de los ríos y los lagos (adonde iban a parar las aguas residuales urbanas «depuradas»), e incluso se había detectado en el agua de consumo doméstico. 


			 


			Los peligros del consumo del tóxico azúcar blanco 


			Hace apenas un siglo, la mayoría de las personas difícilmente alcanzaban a consumir más de dos kilos de azúcar al año. Hoy, en países como España o Estados Unidos, se consumen entre 50 y 70 kilos por persona y año, algo que, tanto en el sentido biológico como en el metabólico, resulta claramente aberrante. 


			De hecho, la OMS recomienda no superar una ingesta de más de 25 gramos al día (unas dos cucharadas y media), aunque algunos expertos consideran que tal cantidad ya es de por sí problemática, y que lo ideal sería no consumir ni la mitad de lo recomendado por la OMS. De hecho, desde principios de 2015, la OMS ya aconseja que la ingesta de azúcar (hidratos de carbono refinados como glucosa o jarabe de maíz rico en fructosa) debería proporcionar menos del 10 % de la ingesta calórica diaria, insistiendo en que sería preferible que no superara el 5 %. 36 


			Los datos de consumo de azúcar en nuestro país indican que la mayoría de los españoles superamos de largo estas recomendaciones. Así, según los datos oficiales, resulta que, dependiendo de las regiones, en España el consumo medio de azúcar ronda entre los 80 y los 100 gramos al día, algo que tiene su lógica si tomamos conciencia de que en cualquier bebida gaseosa hallamosde30a40gramosdeazúcarrefinado.¿Realmentesonconscientes las administraciones sanitarias, los nutriólogos y los médicos de las graves consecuencias para la salud que suponen estos alarmantes datos? 


			Siempre hemos oído comentarios de que el consumo de azúcar refinado es perjudicial para la salud, sobre todo como inductor de caries, trastornos metabólicos como la diabetes e incluso por sus efectos potencialmente cancerígenos. Sin embargo, y para desgracia de nuestra salud, hace décadas que recibimos mucha información contradictoria, y, junto a lasrecomendacionesdequereduzcamoselconsumodeazúcaresrefinados, resulta tambiénhabitual que numerososexpertos en nutriciónse esfuercen en publicar artículos y hacer declaraciones públicas exculpando al azúcar refinado e incluso alabando sus múltiples virtudes nutricionales. Esto es algo a todas luces incomprensible, a menos que tales «expertos» tengan interesesocultosy obtengan algún opaco beneficioal promocionaruna sustancia que ha sido catalogada de perjudicial e incluso tóxica para la salud. 


			 

			
			

			MANIPULACIÓN DE LA INFORMACIÓN SOBRE EL AZÚCAR REFINADO 

			
		

		
		 


			 La sospecha de que ha existido una mano negra detrás del alarmante incremento del consumo de azúcar a nivel mundial ha sido finalmente confirmada por los informes desclasificados37 en Estados Unidos en marzo del 2015, los cuales han desvelado las maniobras del lobby azucarero americano, que, ya en la década de 1970, ocultó informes comprometedores que mostraban claramente los perjuicios del azúcar en la salud, al tiempo que presionaban al gobierno norteamericano y a su agencia legisladora en temas de medicamentos y alimentos, la Administración de Alimentos y Medicamentos estadounidense (Food and Drug Administration, FDA), para que no dictaran medidas restrictivas para el consumo de azúcar. Incluso algunos informes desclasificados corroboran las presiones por parte de la industria azucarera para que en la famosa pirámide nutricional se recomendara un elevado consumo de azúcar, otorgándole la categoría de «fuente adecuada de energía de fácil asimilación».  


			 


			Por fortuna, en los últimos años no solo se han hecho públicos diversos engaños y manipulaciones informativas interesadas a este respecto, sino que,además,sehanpublicado numerosos estudiosquedejanclaroelpapel decididamente negativo del consumo de azúcar en nuestra alimentación. En uno de ellos, realizado con ratones y publicado en 2013 en la revista Nature Communications,38se constató que incluso el consumo moderado de azúcar, similar al que se absorbe al tomar tres latas de refrescos azucarados al día, se relaciona con una mayor mortalidad y una menor fecundidad. En el experimento, a un grupo de ratones se les ofreció, a partir de la semana veintiséis de vida, una mezcla de trigo, maíz y soja a la que se le añadía a diario una cantidad de azúcares refinados correspondientes al 25 % de las calorías totales, que es la proporción equivalente de azúcar presente en una dieta habitual en los países occidentales. 


			Basta tomar cada día unos cuantos cafés azucarados o varias latas de refrescos con azúcares añadidos para superar ampliamente el 25 % de las calorías totales de una dieta normal. 


			Por otro lado, otro grupo de control recibió una comida extra igual de calórica a base de almidón de maíz. Lo que comprobaron estos investigadores fue que, 32 semanas después, el 35 % de las hembras alimentadas con una cantidad extra de azúcar había muerto, el doble de las que fallecieron en el grupo de control. Y, aunque no encontraron ninguna variación en la mortalidad de los machos, se comprobó que los ratones que habían tomado la dieta rica en azúcares refinados se mostraban más apáticos, eran menos competitivos y tuvieron una tasa de descendencia un 25 % menor. 


			También fueron significativos y sorprendentes los hallazgos de otro estudio relevante hecho por científicos de la Universidad de San Francisco y publicado, en octubre de 2014, en la revista American Journal of Public Health. 39 En él, se concluía que el consumo regular de refrescos con azúcares añadidos afecta directamente al núcleo celular, provocando el acortamiento de los telómeros, que son los extremos de los cromosomas y los que les dan estabilidad. Además, el deterioro de los telómeros está involucradoenelprocesodelcáncer,yaqueimplicaunenvejecimientomás rápido del organismo, lo cual puede llevar al envejecimiento prematuro de las células inmunes y provocar una mayor vulnerabilidad del cuerpo ante todo tipo de enfermedades crónicas. 


			Para llegar a esta conclusión, estudiaron a 5.309 voluntarios (considerados una muestra representativa de la población norteamericana), con edades comprendidas entre los veinte y los sesenta y cinco años de edad, y sin antecedentes de enfermedad cardiovascular o diabetes. Alrededor del 21 % de ellos reconoció beber al menos unos 600 ml al día de bebidas azucaradas. Los científicos descubrieron que, cuanta más cantidad de bebidas azucaradas consumían las personas estudiadas, más cortos eran sus telómeros. Según sus cálculos, algo más de 500 ml de refrescos al día podía implicar un envejecimiento biológico adicional equivalente a unos 4,6 años de vida. 


			 

			
			

			Beber dos latas de refrescos azucarados al día puede  

			
			tener un efecto negativo sobre la salud equiparable al  

			
			consumo regular de una cajetilla de tabaco diaria.  

			
			


			 


			Por si seguíamos albergando dudas al respecto, una investigación hecha pública en 2015 y realizada por la profesora de la Universidad de Navarra Nerea Martín Calvo,40determinóque el consumo por parte de niños y adolescentes de cuatro o más bebidas carbonatadas azucaradas a la semana (menos de una lata por día) llega a elevar un 246 % el riesgo de padecer obesidad. 


			Otro estudio, realizado por científicos de la Universidad Rey Juan Carlos y del Centro Nacional de Microbiología del Instituto de Salud Carlos III de Madrid, y publicado en la revista Molecular Cell en 2013,41 desveló también que los excesos de azúcar en la dieta inducían cambios en la proteína betacatenina, relacionada con la progresión tumoral, e identificaron las enzimas causantes de que aumente el riesgo de padecer cáncer. Constatando en qué medida la obesidad y la diabetes (asociadas al consumo elevado de azúcar) predisponen a padecer cánceres tan comunes como el de colon o tan fulminantes como el de páncreas. 


			No es de extrañar que cada vez oigamos en boca de más expertos que «el cáncer se alimenta de azúcar». 


			Lo más descorazonador de descubrir que el consumo de azúcar —incluso en bajas dosis— resulta perjudicial para la salud, es que la alternativa de optar por alimentos endulzados con edulcorantes sintéticos sustitutivos del azúcar no solo puede resultar algo problemático para la salud —ya que su consumo regular se relaciona con diversas patologías como déficit de atención, obesidad y diabetes (como veremos en las páginas 458)—, sino que además varios estudios -entre los que destaca el publicado en julio de 2016 en la revista Cell Metabolism—,42 constatan que la ingesta regular de edulcorantes acalóricos altera ciertos mecanismos biológicos y neuronales —como respuesta al desequilibrio entre el sabor dulce y el aporte calórico—, provocando que el cerebro envíe señales neuroendocrinas que inducen a sentir más sensaciones de hambre y provocando a largo plazo una mayor ingesta de comida. Paradójicamente, con el consumo de alimentos y refrescos edulcorados tipo «0,0» se estaría consiguiendo el efecto contrario al buscado, al incrementar el consumo de calorías y tendiendo a engordar en vez de adelgazar o conseguir mantener la línea. 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ASPECTOS SOCIALES Y CULTURALES  


			DE LA ALIMENTACIÓN  


			 


			¿Qué alimentos son los más saludables? ¿Cuál sería la dieta más idónea? 


			Ninguna de estas cuestiones tienen fácil respuesta, ya que en las cuestiones de alimentación y dietas intervienen factores metabólicos, evolutivos, biológicos y, posiblemente, condicionantes socioculturales e incluso religiosos. Sin embargo, algunas cosas sí sabemos. 


			Como ya hemos visto, algo que las investigaciones y las observaciones clínicas están constatando en las últimas décadas es que resultan mucho más saludables las dietas con predominio de los alimentos crudos y poco procesados que las que abusan de los alimentos cocinados y excesivamente refinados o procesados con aditivos químicos, así como las carnes, las grasas trans y los hidratos de carbono simples, como el azúcar refinado y sus derivados. 


			Ahora, quizá convenga exponer las grandes diferencias en la base de la alimentación que resultan de los diversos hábitos sociales, culturales o religiosos en que estemos inmersos. 


			Las formas habituales de alimentarnos y el predominio de ciertos alimentos sobre otros están estrechamente vinculados a cuestiones relacionadas con la evolución humana, en las que influyen tanto aspectos biológicos simples (como la disponibilidad, abundancia o escasez de ciertos alimentos) como aspectos sociales o de estatus, por ejemplo, al otorgar prestigio al consumo de ciertos alimentos escasos (recordemos la carne como comida de ricos), y también aspectos religiosos, que pueden restringir y hasta prohibir el consumo de ciertos alimentos por considerarlos impuros. 


			Factores culturales y religiosos conforman también los hábitos alimentarios, como ocurre con la prohibición del consumo de carne en el periodo de Cuaresma del cristianismo católico, así como con los alimentos permitidos (halal) y prohibidos (haram) en el ámbito musulmán, o los alimentos khoser (permitidos) de los judíos, frente a los que son tabú. 


			El factor de adaptación biológica también es innegable, y la prueba de ello es que los esquimales metabolizan las carnes y grasas animales de una manera mucho más eficaz que las personas de zonas más templadas y cálidas, a las que un consumo similar nos produciría serios trastornos digestivos, circulatorios o degenerativos (pese a que no podemos obviar el hecho de que los esquimales comen mucha carne y grasa cruda y, aun así, presentan elevados índices de osteoporosis y su esperanza de vida media es más bien corta). 


			Algo parecido pasa con la leche, otro de los alimentos socialmente bien valorados, aunque cada vez esté más en cuestión. En los países nórdicos, aproximadamente el 85 % de la población tolera la ingesta de alimentos lácteos ya que históricamente han recurrido a la leche como base de su alimentación, y su genética y su sistema digestivo se han adaptado a ella desde un punto de vista evolutivo. En cambio, casi la totalidad (el 95 %) de los asiáticos, los negros y la mayor parte de los pueblos mediterráneos y latinoamericanos no toleran bien la leche, o desarrollan serios trastornos digestivos o alérgicos cuando la introducen en su dieta cotidiana. 


			 

			
			

			LOS PELIGROS QUE ACECHAN A LA DIETA MEDITERRÁNEA 

			
		

		
		 


			 Cada día salen a la luz nuevas investigaciones que evidencian o redescubren las virtudes de la dieta mediterránea. Esta se basa en el predominio de verduras y frutas frescas, junto a cereales y legumbres, un consumo esporádico de carnes y grasas saturadas, el consumo regular y abundante de aceite de oliva virgen y algo de pescado azul, como las sardinas, ricas en ácidos grasos poliinsaturados (omega 3).  


			En el polo opuesto hallamos, por ejemplo, la dieta estándar occidental, que es una de las menos saludables, ya que en ella escasea el consumo de alimentos frescos, como las frutas y verduras crudas, pero predomina el de carne, azúcar, lácteos, harinas refinadas (sin fibra), alimentos excesivamente procesados, frituras, repostería industrial, hamburguesas y todo el elenco de carnes procesadas de la denominada «comida basura». Además, esta y otras dietas poco saludables suelen ir asociadas con estilos de vida estresantes o muy sedentarios, con escaso o nulo ejercicio físico.  


			Por desgracia, la sociedad en general, y en especial la población infantil y los jóvenes, se han estado decantando mayoritariamente por estos hábitos estándar de alimentación occidental, en detrimento de la saludable dieta mediterránea, de la que aparte del glorificado aceite de oliva virgen, tan solo se suele valorar el consumo de jamón ibérico o alguna tímida ensalada de tomate, lechuga y aceitunas industrializadas. Resulta más que paradójico ver en los estantes de los supermercados y en los restaurantes de comida rápida que la mayor parte de las ensaladas, platos combinados o bocadillos «vegetales» comercializados bajo la etiqueta de «dieta mediterránea» contienen jamón de york o atún de lata. Y también es descorazonador observar cómo las únicas frutas que suelen consumir los jóvenes están envasadas en tetrabrik (eso sí, con abundante vitamina C sintética añadida).  


			Algunos incluso intentan convencernos de que en una dieta mediterránea correcta, aparte del jamón ibérico y serrano no pueden faltar unos vasos de leche al día o unos yogures, cuando, hasta hace unas cuantas décadas, los únicos lácteos que se consumían en el Mediterráneo eran los quesos de cabra u oveja, y, además, con moderación.  


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            PRIORIZAR UNA ALIMENTACIÓN  


			NATURAL Y SALUDABLE 


			 


			Este libro hace hincapié en el concepto de «alimentación natural y saludable», promueve el «comer salud», y profundiza en el conocimiento de algo tan evidente como la estrecha relación entre lo que comemos (la elección y calidad de los alimentos) y los trastornos de salud que podemos estar padeciendo. Desde luego, no todo el mundo está de acuerdo con este enfoque. Prueba de ello es que, en los últimos años, hemos podido ver cómo se ha hecho una amplia publicidad de las ideas de algunos biólogos y nutriólogos que insisten en querer convencernos de que «comamos sin miedo».  


			Algunos de estos profesionales, con claros intereses vinculados a la poderosa industria agroalimentaria o que directamente viven del apoyo financiero que reciben en agradecimiento por ayudar a incrementar los abultadosbeneficiosanualesdedeterminadasindustrias(biotecnológicas, agroindustriales o farmacéuticas), tratan de obsesos o neuróticos a todos los que se interesan por temas de alimentación y salud, y recalcan que no deberíamos preocuparnos por comer más sano. Procuran disuadirnos de ello con rebuscados eslóganes como: «Preocuparse por la salud no es sano». Tan convencidos están de que somos enfermos mentales que, directamente, nos etiquetan de «ortoréxicos», como si lo saludable fuese vivir en una total despreocupación, comiendo alimentos de dudosa calidad (aunque muy bien presentados) y confiando en que, si tenemos la «mala suerte» de padecer algún trastorno de salud (de esos que pueden evitarse con una buena alimentación y un estilo de vida saludable), ahí están nuestros amigos de la industria farmacéutica y todo el gran despliegue médico-sanitario, que harán lo posible por «curarnos» o, en caso de no poder hacerlo, al no incidir en las causas del trastorno, nos atiborrarán de medicamentos con los que podamos seguir padeciendo los problemas de forma crónica, pero, a la vez, «gozando» de una mejor «calidad de vida». 


			El problema de fondo es que existe un gran desfase entre los magníficos trabajos de investigación que se están llevando a cabo en todo el planeta y la información manipulada o intencionada que se divulga y llega realmente a la mayoría de la población. 


			 

			
			

			Si hacemos un repaso de los estudios rigurosos que se publican casi  a diario, observaremos que la gran mayoría reconocen los efectos fa vorables sobre la salud de un mayor consumo de alimentos de origen  vegetal y de lo beneficiosas que resultan las dietas tradicionales como  la mediterránea. 


			

			
			 


			Los que tenemos acceso a estos datos contrastados (aparte de una larga experiencia acumulada a lo largo de los años en temas de salud y agricultura ecológica) y trabajamos para que el mayor número de personas posible goce de buena salud y de una buena vida, somos conscientes de que las diferentes opciones de alimentación tienen un papel decisivo, ya sea como factor potenciador de la salud o como factor de riesgo. Por ello, deseamos compartir la información con el mayor número posible de personas, porque no cabe ninguna duda de que en cualquier aspecto de la vida se asumen más riesgos cuando se vive en la ignorancia que cuando se está bien informado. 


			La cuestión de fondo es que en torno a la alimentación hay demasiados intereses, tanto en el sector de la producción agroquímica o agroindustrial como en el del procesado, distribución y comercialización de los alimentos, e incluso en algunos sectores de la alimentación ecológica (como analizamos en las páginas 297, 336 y 347). La poderosa industria de distribución de alimentos mueve tantos miles de millones de euros anuales que cualquier propuesta de cambio (aunque sea para el bien de la salud de la población o del planeta) se ve como un riesgo para sus intereses. Da la impresión de que proponer opciones de vida y de alimentación más saludables atente contra los poderosos lobbies agroquímicos, de la industria farmacéutica o de las asociaciones de empresas de biotecnología. De todos modos, nuestra labor es transmitir información y abrir debates que planteen reflexiones o propuestas. A partir de ellas, cada persona debe contrastar la información recibida, experimentar los posibles cambios positivos y, guiada por su experiencia, decidir libremente qué quiere hacer en su vida cotidiana. 


			Pero las cuestiones que subyacen en torno a la alimentación no son tan solo el que los alimentos se produzcan con agroquímicos, que estén demasiado refinados y procesados o que comamos mal y de forma muy desequilibrada. Hay que tener muy presente que casi todos los problemas de salud son multifactoriales, por lo que convendrá valorar el máximo de aspectos posibles, como por ejemplo el hecho de que vivimos en una sociedad con unos niveles de prisas y estrés muy elevados. A menudo, algunos problemas de salud surgen porque se come demasiado deprisa, tal como demuestra un estudio43 sobre las costumbres alimentarias de los españoles realizado por el Departamento de Nutrición de la Facultad de Farmacia de la Universidad Complutense de Madrid, en el que se señalaba que, en la década de 1970, tardábamos una media de sesenta minutos en almorzar, mientras que en el año 2000 tardábamos veinte minutos de promedio (véase el capítulo «Comer con tiempo: slow food», en la página 286). 


			 


			«Dayta», la clave para gozar de buena salud


			 


			Vale la pena insistir en que la clave de una vida saludable no solo reside en llevar una dieta sana y equilibrada, sino en una actitud vital y mental que incluya actividad y ejercicio físico en el día a día. 


			En la famosa pirámide nutricional clásica, el 50 % de los efectos positivos sobre la salud debería corresponder al ejercicio físico. Por suerte, esto ya empieza a recogerse en algunas pirámides nutricionales más actuales, como la de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (véase la página 109) o la de la Fundación Alícia,44 diseñada para ayudar a entender qué hay que comer, con qué frecuencia, cómo hacerlo o cómo cocinarlo y, a la vez, para recordar que para estar sano también hay que moverse. De hecho, se ha comprobado que la práctica moderada de deporte nos protege de algunas enfermedades que se relacionan directamente con una mala alimentación. 


			Según un estudio publicado en 2013 en PLOS ONE45 y realizado en el Centro de Investigación Biomédica en Red-Fisiopatología de la Obesidad y la Nutrición (CIBER obn), el binomio de dieta y ejercicio físico anula la predisposición genética a la obesidad en la mayoría de las personas. Las conclusiones de la investigación fueron muy claras: si cuidamos solo la dieta sin realizar ejercicio o si realizamos un ejercicio regular (e incluso intenso) sin cuidar la dieta no estaremos generando claros beneficios para la salud; o bien estos beneficios no serán tan evidentes como cuando conjugamos la práctica de ejercicio físico y una buena alimentación, ya que esta sinergia resulta una de las mayores claves para compensar la mutación de los genes FTO y MC4R (mutación genética que predispone a la obesidad). Las personas que padezcan dicha mutación no tienen por qué ser obesas, siempre y cuando practiquen deporte con regularidad y lleven una dieta con tendencia vegetariana (o mediterránea bien llevada). 


			 

			
			

			Las claves para una buena salud están en nuestras manos: informarnos bien para realizar cambios positivos  en la alimentación y hacer más ejercicio. Así de simple. 

			
			


			 


			Lo más relevante es empezar a tomar verdadera conciencia de lo importante que es para nuestra vida llevar una alimentación más saludable y evitar los malos hábitos y el sedentarismo. 


			Y tal vez no estemos descubriendo nada nuevo con esto. Mucho antes que los naturistas y vegetarianos decimonónicos, hace unos 2.450 años, el griego Hipócrates, considerado el padre de la medicina moderna, fundó su escuela de medicina en Cos, y ya planteó que la alimentación y el estilo de vida tenían un papel decisivo cuando se buscaba gozar de buena salud. Sus postulados eran realmente amplios, ya que entendía la salud como un estado de armonía entre múltiples fuerzas en perfecto equilibrio. De hecho, la palabra «dieta» tiene su origen etimológico en el concepto griego de dayta o diaita, algo que hoy en día vendría a traducirse como «estilo de vida». Y es que ya Hipócrates (quien vivió casi noventa años, lo cual es muchísimo para su época) planteaba que salud y enfermedad son dos funciones que tienen el mismo objetivo: la conservación de la vida. Él tenía muy claro que la salud es el patrimonio más preciado que posee el ser humano, quizá porque sus observaciones y su gran experiencia como médico le hicieron ser consciente de en qué decisiva medida la dieta o el «estilo de vida» (el dayta) de las personas influían en su salud, lo cual le llevó a pronunciar una de sus máximas más conocidas: «Que tu alimento sea tu medicina, y que tu medicina sea tu alimento». 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 
	
	    	
	    	
            ¿SEGURIDAD 


			ALIMENTARIA O ALIMENTACIÓN 


			SALUDABLE? 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      DISPONER DE ALIMENTOS BÁSICOS…  


			Y SALUDABLES 


			 


			Ante la inquietud que nos genera saber si los alimentos a los que tenemos acceso y que consumimos a diario son saludables y seguros para el consumo, las administraciones públicas realizan continuos esfuerzos para que estos cumplan unas garantías mínimas de salubridad y seguridad alimentaria, además de para procurar un correcto abastecimiento de alimentos básicos que cubra las necesidades nutricionales de la población. En la actualidad, no obstante, la mayoría de las personas que viven en países suficientemente desarrollados ya no están tan preocupadas por posibles e improbables problemas de desabastecimiento como por las cuestiones relacionadas con los precios u otras menos relevantes, que pueden resumirse entópicos del estilo de: «la fruta de ahora no sabe a nada», «los filetes se convierten en agua en la sartén», «los melocotones no aguantan más de tres días sin pudrirse si los dejo fuera de la nevera», «los tomates no son como de los de antes», etcétera. 


			Estamos tan acostumbrados a encontrar los estantes de las tiendas y los supermercados tan rebosantes de todo tipo de alimentos que resulta lógico que ni se nos ocurra que pueda producirse un desabastecimiento de productos alimenticios básicos; nos preocupa más el precio y la calidad. Y una de las cosas relacionadas con la calidad de los alimentos es la referida a su salubridad y valor nutritivo. Eso hace tiempo que sí nos interesa, y no solo por los escándalos alimentarios que de vez en cuando son noticia de primera plana, sino también porque, a menudo, no acabamos de confiar en la forma en que se procesan o elaboran determinados alimentos, o bien por las dudas que nos asaltan al leer la larga lista de aditivos y sustancias extrañasqueaparecenenlasetiquetasdelamayoríadelosproductosprocesados. 


			La creciente preocupación respecto a la calidad y salubridad de los alimentos disponibles va de la mano con la de la «seguridad alimentaria», concepto que la Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación (FAO) asocia a la disponibilidad, el acceso y la utilización de los alimentos. Dicha preocupación llevó a que, en la Cumbre Mundial sobre la Alimentación organizada en 1996, en Roma, por la FAO, se definiera el concepto de seguridad alimentaria así: 


			 

			
			

			«Existe seguridad alimentaria cuando todas las personas tienen en todo momento acceso físico y económico a suficientes alimentos inocuos y nutritivos para satisfacer sus necesidades alimenticias y sus preferencias en cuanto a los alimentos a fin de llevar una vida activa y sana.» 


			
			
			 


			PLAN DE ACCIÓN DE LA CUMBRE MUNDIAL SOBRE LA ALIMENTACIÓN DE 1996 


			


			 


			Desgraciadamente, en algunas partes del mundo, muchísimas personas no disponen de alimentos suficientes para satisfacer sus necesidades nutricionales básicas. Sin embargo, a ese respecto, hay quien critica que los que tenemos la suerte de vivir en la opulenta sociedad occidental nos quejamos. Si lo analizamos bien, incluso las personas con rentas más bajas viven, en general, mejor que sus antepasados. (Incluso me atrevería a decir que la mayoría de quienes conformamos las actuales clases medias vivimos mejor que las personas ricas de hace unos cien años.) 


			Asimismo, la producción mundial de alimentos ha crecido de forma exponencial en las últimas décadas, generando excedentes de producción que son destruidos, lo que supone que cada vez hay más alimentos que se desperdician, incluidos los que los supermercados y los hogares tiran a la basura; en 2012, la FAO estimaba que un tercio de los alimentos producidos en el mundo se pierden o desperdician en las cadenas de suministro de alimentos (unos 1.300 millones de toneladas al año). 46 Del mismo modo, si bien es cierto que en el planeta se ha reducido la población que pasa hambre hasta los 795 millones de personas, b esta ha sido ampliamente superada por la población con sobrepeso u obesidad, que, en 2014, según la OMS, alcanzó casi los 2.000 millones de personas (de las cuales, unos 3,4 millones fallecen cada año por trastornos de salud relacionados con la obesidad). 


			Con este panorama, cuando todas las tiendas de comestibles de barrio, lasgrandessuperficiesylosomnipresentessupermercadosubicadoscerca de casa están abarrotados y tienen los almacenes llenos de todo tipo de alimentos los 365 días del año, puede parecer una actitud tan hedonista como espuria que nos preocupemos por la calidad de los alimentos y la forma en que se producen. Y mucho menos trascendente aún podría parecer el hecho de que nos interesemos por una alimentación más saludable o que promovamos tanto la práctica como la difusión de la agricultura ecológica. 


			Algunos casi le darían la razón a quienes insisten en que debemos «comer sin miedo», y postulan con insistencia que no nos preocupemos por los temas de la alimentación saludable y que tampoco le demos demasiada importancia a los temas relacionados con la calidad de los alimentos; aunque, paradójicamente, quienes así piensen es probable que estén, al mismo tiempo, dedicándole una enorme cantidad de tiempo a cosas menos vitales que la alimentación, como conocer a fondo y comparar la calidad y las prestaciones del smartphone, la tableta de última generación o el automóvil que van a comprar. Si lo que comemos es tan importante o más en nuestras vidas que esos cachivaches electrónicos, ¿por qué no íbamos a interesarnos por la calidad y las «prestaciones» de los alimentos de consumo cotidiano? ¿Quién podría verse perjudicado con ello? 


			Pero, antes que nada, hay que advertir que este libro no sigue a pies juntillas las controvertidas recomendaciones de obsoletas pirámides nutricionales o los consejos en torno a dietas equilibradas basadas en desfasados y erróneos conceptos nutricionales. Nos referimos a esas caducas recomendaciones que, en vez de preocuparse por darnos a conocer las verdaderas virtudes de los alimentos que ingerimos (es decir, sus características alimenticias y organolépticas y su potencial saludable y terapéutico asociado a aspectos relacionados con su procedencia, sus métodos de cultivo o su mayor o menor procesado), se limitan a clasificar los alimentos por su contenido calórico, o bien según los llamados «grupos nutricionales», concepto poco claro que trata de clasificar lo que comemos en función de si contiene mayor o menor cantidad de ciertas sustancias consideradas «básicas» o «esenciales», como aminoácidos (proteínas), glúcidos (hidratos de carbono) o lípidos (grasas). (Este es un tema controvertido sobre el que profundizaremos en las páginas 118 y 134.) 


			Creo que todavía queda un largo camino por recorrer para que las instituciones encargadas de velar por nuestra salud nos recomienden, simplemente, «comer alimentos sanos». Pero, en todo caso, hemos de reclamar ya un enfoque que promueva la sensibilización respecto a la importancia de la alimentación saludable, en vez de la pertinaz insistencia en que a diario se han de ingerir un conjunto de «nutrientes esenciales» siguiendo las recomendaciones que se desprenden de las tablas y pirámides nutricionales, recomendaciones, por lo demás, confusas, cambiantes, poco prácticas a la hora de ser aplicadas y, a menudo, contradictorias. 


			 


			Productos «nutritivos» y «seguros» 


			que no deberían ser considerados alimentos 


			 


			La sociedad actual se enfrenta a un serio problema de fondo relacionado con el hecho de tener los platos llenos de comida variada al tiempo que padecemos de malnutrición generalizada. Las crecientes «epidemias» de sobrepeso y de síndrome metabólico (trastorno que a menudo deriva en diabetes de tipo 2 o graves enfermedades cardíacas) es muy probable que estén vinculadas con los profundos cambios de hábitos alimentarios acaecidos en las últimas décadas. Dichos cambios están estrechamente relacionados con la progresiva desaparición de los «alimentos reales» de los estantes de supermercados y tiendas de alimentación, que, poco a poco, van ofreciendo en su lugar «cosas» con apariencia de alimento o «preparados nutricionales» muy procesados (y magníficamente envasados), los cuales se nos venden como «equilibrados» y «saludables», puesto que en sus etiquetas podemos leer que contienen las dosis equilibradas de «nutrientes esenciales». 


			 
 

			¡Olvidémonos de «contar» nutrientes y calorías…,  


			y comamos alimentos sanos!  

			
			


			 


			Puede resultar paradójico que se cuestione la calidad de esa gran oferta de alimentos elaborados, ya que, en su gran mayoría, cumplen los rigurosos requisitos y controles de «calidad» y «seguridad para el consumo» que establecen las administraciones sanitarias y de consumo. Pero, en realidad, quizá deberíamos preguntarnos: ¿cómo es posible que no nos estemos dando cuenta de la verdadera raíz del problema?, ¿podría el excesivo procesado industrial de los alimentos tener que ver con el grave problema de malnutrición generalizada que padece la mayoría de la población actual? 


			Las grandes campañas de marketing desplegadas por las poderosas industrias agroalimentarias logran desviar la atención y esconder la realidad sobre las dimensiones de la progresiva pérdida de auténtica calidad de la gran mayoría de los alimentos que hallamos en las estanterías de las tiendas y los supermercados. Y no solo la de los alimentos muy procesados, sino también la de los alimentos frescos. Como solo de forma esporádica nos llega alguna alarma aislada al respecto, no parece que el tema sea tan grave, y solo muy de vez en cuando algún dato fugaz parece despertarnos o nos aporta alguna que otra evidencia de la preocupante situación a la que han conducido las prácticas agrícolas industriales y los sistemas de producción, procesado y comercialización de alimentos dominantes en nuestros días. 


			A diferencia de otras épocas históricas que se caracterizaron por terribles periodos de grandes hambrunas, nosotros vivimos aparentemente en un mundo feliz, hasta el punto de que podemos disfrutar de cualquier alimento que se nos antoje, y en cualquier momento del día o del año. Además, solo de «forma esporádica» se nos alarma con algún que otro escándalo en torno a la seguridad para el consumo de determinados alimentos. De modo que, ¿por qué deberíamos preocuparnos? Ya veremos por qué sí deberíamos hacerlo. 


			 


			Procesado de alimentos y riesgos para la salud 


			 


			Como consumidores activos, es normal que nos preocupe la seguridad de los alimentos que llegan a nuestra mesa, y también que exijamos que las administraciones públicas velen por nuestra salud y regulen y supervisen las prácticas productivas, de procesamiento y comerciales a fin de evitar serios riesgos. Ejemplos de estos riesgos serían, por ejemplo: la comercialización de aceite de colza desnaturalizado, que causó una intoxicación masiva (el síndrome del aceite tóxico) en 1981; el más reciente caso de adulteración decarnesdevacunoconcarnesdecerdoodecaballorepletasdeconservantes no autorizados; los escándalos relacionados con las carnes hormonadas de pollos criados con profusión de antibióticos; el de los huevos repletos dedioxinas,enAlemania;eldelaceitedeorujodeolivaconelevadosnivelesde benzopireno; el grave problema de la encefalopatía espongiforme bovina; y la leche adulterada con melanina, en China, o el de la intoxicación por Escherichia coli que causó treinta y dos muertes en Alemania en el año 2011, achacado erróneamente a los pepinos ecológicos españoles, que supuestamente estaban contaminados con bacterias de E. coli de una cepa peligrosa (y en este caso, al parecer resultó todo un gran montaje orquestado para desacreditar la agricultura ecológica y que se frenaran las importaciones de frutas y verduras españolas en los países del norte de Europa). 


			Como comentario, resulta irónico que la epidemia de encefalopatía espongiforme bovina se conociera también como «mal de las vacas locas», ya que, tal vez, debería habérsele llamado «mal de la locura humana», porque los responsables de esa gran crisis alimentaria no fueron en absoluto las pobres vacas. El brote de encefalopatía espongiforme bovina en las reses se debió, entre otras aberraciones, a haber alimentado a pacíficos rumiantes herbívoros con toda clase de despojos cárnicos infectados, en una compleja trama de sobreexplotación que en ningún momento tuvo en cuenta la salud de los animales ni la del consumidor humano final. Y, por si fuera poco, según parece, la variante de esta afección en los humanos, llamada enfermedad de Creutzfeldt-Jakob, podría ser consecuencia del consumo de productos de vacuno infectados de encefalopatía espongiforme. 


			Hoy, a pesar de las drásticas medidas tomadas para erradicar la enfermedad, no tenemos la certeza de que la encefalopatía espongiforme bovina haya desaparecido por completo en nuestro país. 48 Como la enfermedad solo se manifiesta a partir de que el animal alcanza determinada edad, la Administración optó por obligar a sacrificar los ejemplares antes de que llegaran a alcanzar dicha edad, por lo que obviamente hace años que solo se ha manifestado algún caso aislado de la enfermedad. 


			 

			
			

			La responsabilidad de las epidemias de origen alimentario hay que buscarla en la obtención de máximos beneficios económicos al mínimo coste posible.  

			
			


			 


			Otra práctica habitual de la industria agropecuaria es el uso ilegal de hormonas (como el famoso clembuterol) y el abuso de antibióticos, algo en lo que están implicados tanto los ganaderos como los carniceros y las industrias cárnicas, todos ellos amparados por ciertos políticos y responsables de la administración, que se dejan corromper o hacen la vista gorda a algunas de estas dudosas y fraudulentas prácticas. 


			 


			¿Qué son alimentos seguros?


			 


			Dejando de lado la cuestión de sobre a quién corresponde asumir la responsabilidad de los mayores o menores niveles de inseguridad alimentaria en que vivimos, cabría preguntarse si no estaremos errando en realidad la dirección de nuestras preocupaciones. 


			Está claro que queremos comer alimentos seguros para el consumo, pero ¿qué son «alimentos seguros»? En teoría, son aquellos alimentos exentos de riesgos para la salud (gérmenes patógenos, virus, sustancias tóxicas o cancerígenas, etc.). Pero ¿el mero hecho de que los alimentos que ingerimos estén exentos de tales riesgos para la salud significa que son saludables? 


			Resulta evidente que existe una clara diferencia entre alimentos seguros y alimentos saludables. Consideremos, por ejemplo, cualquiera de los productos de repostería industrial considerados «seguros» y que tan alegremente dan las madres a sus queridos hijos: ¿acaso esos pastelitos tan «seguros» y que cumplen todas las normativas higiénicas y sanitarias pueden considerarse saludables? Y, es más, ¿son saludables esas rosadas lonchas de fiambre de pavo o de jamón cocido que les ponemos en el «nutritivo bocadillo» del almuerzo o de la merienda a nuestros hijos? ¿Qué piensas cuando se te ocurre mirar la etiqueta y ves que solo el 65 % es pavo y el 35 % restante lo componen féculas de patata o soja, salmueras, azúcar, nitratos, colorantes y una larga lista de aditivos y conservantes precedidos por su reglamentaria letra «E»? 


			Puede que esa pasta rosada que nos venden como carne haya sido elaborada triturando finamente todos los restos del despiece de los pavos (huesos y algunas vísceras incluidas) y añadiéndoles féculas, colorantes y saborizantes para dar el color y la textura que nos hagan pensar que se trata de una «carne» tiernísima, elaborada con las máximas garantías sanitarias. Posiblemente sea muy «segura», tanto a nivel higiénico como bacteriológico, pero ¿se pueden considerar alimentos realmente saludables los alimentos procesados en exceso, elaborados con ingredientes de baja calidad, repletos de grasas hidrogenadas, azúcar blanco, harinas refinadas, emulgentes o aditivos químicos usados como conservantes o colorantes? 


			 

			
			

			PARECE CARNE, PERO ¿QUÉ ES? 

			
		

		
		 


			 En el estante de un supermercado de una gran cadena española podemos hallar un envase de plástico con «fiambre de magro de cerdo adobado», muy parecido a la clásica «cinta de lomo adobada» de toda la vida, con la salvedad de que este «fiambre» del que hablamos tiene una etiqueta que lo certifica como «sin gluten». ¿Una carne sin gluten? ¿Desde cuándo la carne contiene trigo o alguno de sus derivados? 


			Aunque, en realidad, lo más extraño de esta «carne» lo hallamos en la lista de sus nada más y nada menos que diecisiete ingredientes: «paleta de cerdo (50 %), agua, fécula de patata, proteína de soja, sal, proteínas lácteas y lactosa (leche), regulador de la acidez (E325), estabilizantes (E-450i, E-451i, E-407, E-415), aromas, aroma de humo, antioxidantes (E-331, E-316), especias, conservante (E-250) y colorante (E-120). Recubrimiento de tripa comestible: colorante (E-160b)».  


			Si lo analizamos bien, pronto nos damos cuenta de que solo la mitad del producto es en realidad carne. La otra mitad consiste, además de en agua, en dudosas sustancias escondidas bajo nomenclaturas y números que no nos permiten identificar qué sustancias ingerimos.  


			A decir verdad, no se nos está engañando, ya que lo que nos venden no es carne, sino «fiambre magro de cerdo adobado». La novedad es que, al parecer, a los subproductos alimentarios y a los aditivos químicos ahora se les llama «adobos». (Si queremos saber la clase de «adobos» que llevan estos «fiambres», tendremos que ir a la página 452.) 


			 


			Pero aún hay más preguntas sobre lo saludables que pueden llegar a ser los alimentos seguros. Por ejemplo, ¿en qué medida son saludables los edulcorantes químicos sintéticos añadidos a los productos light con la promesa de reducir las tasas de ingesta calórica? O bien, ahora que ya empezamos a ser conscientes de la gran importancia que tiene para nuestra salud introducir en nuestra dieta cotidiana abundantes frutas y hortalizas frescas, podremos preguntarnos: 


			 


			•	 ¿Son igualmente saludables las frutas y verduras transformadas en zumos envasados o cultivadas con profusión de abonos químicos, herbicidas y toda clase de plaguicidas? 


			•	 ¿Tenemos que preocuparnos cuando leemos en la prensa que en todas las marcas de cerveza alemana analizadas se ha detectado la presencia de glifosato, el herbicida más empleado del planeta?49 


			 


			Cada día existen menos dudas sobre el importante papel que desempeña la alimentación en relación con la salud; y los estudios de salud poblacional y de hábitos alimentarios señalan sobre todo a la alimentación desequilibrada (a base de productos refinados y de baja calidad nutricional o cuasi desnaturalizados) como factor decisivo en el desarrollo de numerosos trastornos de salud y diversas patologías. 


			 

			
			

			 La mayoría de las dolencias suelen mejorar o desaparecer en cuanto nos alimentamos de forma correcta, al priorizar el consumo de alimentos de origen vegetal y de productos de buena calidad nutricional.  

			
			


			 


			Lo dramático de la presente situación es que, justo cuando apenas empezamos a ser conscientes de que la alimentación resulta uno de los factores más decisivos del correcto equilibrio biológico y de la buena salud, nos enteramos de que la mayoría de los abundantes alimentos que están a nuestro alcance ofrecen serias dudas en cuanto a su calidad. Y, lo que es más grave, cada día son más claras las evidencias de que tras la agradable y sugerente apariencia de los alimentos más cotidianos se esconden una serie de riesgos para la salud aún desconocidos o no descritos. 


			Un tímido reflejo de todo esto se puede entrever en los continuos nuevos escándalos alimentarios (como los que ya hemos apuntado anteriormente) y en las constantes denuncias que a todas luces evidencian las consecuencias para la salud que tienen las formas poco éticas o ecológicas de cultivo y de cría de animales. 


			De hecho, cuando rascamos un poquito nos topamos con revelaciones tan contundentes como las de un sólido estudio realizado por la Escuela de Salud Pública de Harvard entre 1980 y 2008, que concluyó que consumir elevadas cantidades de carne roja incrementa hasta un 20 % el riesgo de muerte prematura por cáncer o enfermedad cardiovascular. Algo sobre lo que, además, ha advertido la Organización Mundial de la Salud recientemente, en 2015. 


			 

			
			

			EL CONSUMO DE CARNE ROJA Y SUS RIESGOS 

			
		

		
		 


			 El amplio estudio elaborado por la Escuela de Salud Pública de Harvard, publicado en 2012 por la revista Archives of Internal Medicine, 50 recopiló los datos de dos grandes investigaciones epidemiológicas de larga duración en las que se observaron los datos de 37.698 hombres (entre 1986 y 2008) y 83.644 mujeres (entre 1980 y 2008) en un seguimiento de salud.  


			Al comienzo de la investigación, la edad de los participantes rondaba los veinte años y todos estaban libres de enfermedades cardiovasculares y cáncer. En ambos estudios, la dieta se evaluó mediante cuestionarios sobre hábitos alimentarios validados y actualizados cada cuatro años.  


			Los resultados mostraron que el consumo diario de carnes rojas y procesadas incrementaba el riesgo de mortalidad hasta en un 20 %, y un 16% el riesgo de padecer cáncer. También se constató que la ingesta diaria de carne roja afectaba al corazón, aumentando de forma considerable los problemas cardiovasculares, hasta el punto de que el riesgo de morir por enfermedad cardiovascular era un 18 % mayor. Además, si el consumo diario de carne roja era de carne procesada (como embutidos, beicon o salchichas), el riesgo de problemas graves de salud se incrementaba de manera notable, constatándose un 20 % más de probabilidad de morir de forma prematura por cualquier causa, un 21 % de morir por enfermedad cardiovascular y un 16 % de morir por cáncer.  


			La investigación también evidenció que las personas que llevaban dietas habituales con predominio de alimentos vegetales, legumbres, pescado y, sobre todo, frutos secos oleaginosos, como las nueces, reducían hasta en un 20 % (sobre la media) los riesgos de sufrir un problema coronario o cáncer.  


			Es decir, los resultados de esta investigación indican que quienes se alimentan de forma más vegetariana y saludable incrementan en cerca de un 40 % las probabilidades de llevar una vida más saludable y longeva, respecto a quienes en su dieta consumen abundante carne roja, salchichas, embutidos y carnes procesadas.  


			 


			Este estudio de la Universidad de Harvard mostró bastantes paralelismos con el llevado a cabo por el Instituto Karolinska de Estocolmo en 2012, en el que se revisaron los resultados de once ensayos en los que habían participado cerca de siete mil pacientes. Los resultados, publicados en British Journal of Cancer, 51 mostraron que consumir una salchicha o dos lonchas de tocino al día (el equivalente a 50 gramos de carne procesada) era suficiente para incrementar en un 19 % el riesgo de cáncer pancreático (y consumiendo unos 100 gramos diarios, el riesgo se incrementaba en un 38 %). El estudio también mostró que los hombres que comían 120 gramos de carne roja al día tenían un 29 % más de probabilidades de padecer cáncer pancreático que quienes no comían carne. 


			En la práctica, el problema quizá radica en que lo desconocemos casi todo sobre los alimentos que forman parte de nuestra dieta cotidiana. Y que quizás estemos ingiriendo con demasiada despreocupación una gran abundancia de productos muy procesados y desnaturalizados de los que no solo ignoramos su procedencia, sino de los que no sabemos nada de cómo han sido cultivados, ni de las modificaciones que han sufrido o de los aditivos que se les han añadido a lo largo del proceso de transformación o envasado hasta llegar a nuestra mesa. Y lo más preocupante es que son los técnicos agrícolas, los ingenieros agrónomos o los biólogos que conocen todo el proceso al que se someten los alimentos llamados «seguros» quienes más defienden las prácticas agroquímicas y agroindustriales actuales; estos actores solo analizan el problema desde la perspectiva de explotaciones agrícolas basadas en la productividad o la rentabilidad, y para la mayoría de ellos tener que preocuparse por temas de salud o de medio ambiente sería complicarse la vida (o arriesgarse a perder el empleo o el negocio). 


			 


			Alimentos rentables versus alimentos seguros 


			 


			El criterio en que se basa la agroindustria alimentaria actual es dar prioridad a una máxima producción y rentabilidad al mínimo coste posible. De ahí que resulte más que «normal» el uso y el abuso de hormonas y sustancias químicas (algunas legales, pero, la mayoría de ellas, ilegales) que permiten que una ternera vaya al matadero (y a nuestro plato) en apenas seis meses, cuando lo «normal» sería esperar un mínimo de nueve meses. Ejemplo de ello es el empleo de hormonas o anabolizantes (clembuterol, estradiol, trembolona, zeranon, etc.) que, además de dar un color más rosado a la carne, consiguen que el animal aumente un 20 % su peso en los quince días previos a de su sacrificio, simplemente, acumulando agua. Agua que, todo hay que decirlo, nos venden a precio de carne. 


			 

			
			

			Los criterios de rentabilidad de la agroindustria alimentaria incluyen prácticas de engorde de ganado con sustancias «dopantes» similares a las utilizadas por  


			algunos atletas de alta competición.  

			
			


			 


			Asimismo, en la agricultura industrial se repiten pautas similares. Por ejemplo, se recurre corrientemente al empleo del ácido giberélicosintético, un fitorregulador de crecimiento de acción hormonal y de síntesis química; este producto, rociado sobre las plantas y asociado con abundancia de abonos nitrogenados y de copiosos riegos, consigue que las lechugas puedan cosecharse en menos de un mes, en vez de los dos o tres meses que suelen tardar las cultivadas con métodos ecológicos, al aire libre y sin estimulación químico-sintética. También podríamos mencionar los llamados cultivos hidropónicos, que pueden ser considerados el summum de la agroquímica, y que emplea una sofisticadísima tecnología para cultivar numerosos tipos de hortalizas sin necesidad de tierra. ¿Cómo? Pues mediante unos canales de plástico repletos de lana de roca o de fibra de coco que sirven de soporte de las raíces y por los que se hace circular permanentemente agua «cargada» con la mayoría de las sustancias químicas que supuestamente la planta necesita para desarrollarse y producir el máximo rendimiento. 


			Si los alimentos vegetales se producen con profusión de agroquímicos o en cultivos hidropónicos sin contacto con la tierra, ¿debemos considerar los productos resultantes tomates, berenjenas, pimientos, judías, pepinos, etc.) como productos naturales o como productos sintéticos? Que cada uno lo valore y llegue a sus propias conclusiones. 


			Aunque lo trataré más en profundidad en el capítulo siguiente («El nutricionismo y sus falacias», páginas 85 a 98), avancemos ahora un detalle sobre el problema de los abonos químicos sintéticos. Dichos abonos se basan en apenas unas pocas moléculas químicas, especialmente las de la tríada NPK, por los símbolos químicos de nitrógeno, fósforo y potasio. Pues bien, esto es como si intentásemos escribir y comunicarnos con apenas tres o cuatro letras de las veintisiete52 que componen el alfabeto (véase el recuadro de la página 142). Cuando se abona una tierra con profusión de NPK, se están provocando grandes desequilibrios biológicos, ya que se está privando a las plantas de los noventa elementos químicos restantes. Tal vez esos otros elementos sean necesarios en menor grado, pero lo son, a fin de cuentas, para los procesos biológicos tanto de las plantas como de la microbiota del suelo y, obviamente, también para quienes consumiremos como alimento dichas plantas (o los animales alimentados con ellas). 


			Finalmente, conviene no olvidar que el último y más moderno factor de riesgo en la alimentación procede de los organismos modificados genéticamente (OMG), c como, por ejemplo, las plantas modificadas genéticamente para que puedan tolerar altas dosis de herbicidas o los salmones transgénicos, que, aparte de crecer más deprisa (comiendo «piensos enriquecidos» de dudosa procedencia), alcanzan volúmenes desproporcionados. 


			 

			
			

			Las técnicas transgénicas aplicadas a plantas y animales alteran su equilibrio y su proceso biológico, es decir, su salud general y su vitalidad. Por ello, comerlos muy probablemente afectará a nuestra salud y vitalidad.  

			
			


			 


			Por si fuera poco, se produce un círculo vicioso, ya que, al forzar artificialmente los procesos biológicos y metabólicos de las plantas y los animales, estas y estos se convierten en el caldo de cultivo perfecto para todo tipo de desequilibrios, plagas y enfermedades devastadoras, lo cual, a su vez, obligan al agricultor, al ganadero y al piscicultor a recurrir a dosis cada vez más altas de plaguicidas, antibióticos, etcétera. 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      EL NUTRICIONISMO Y SUS FALACIAS 


			 


			Por lo que llevamos dicho, pocos dudarán ya que se producen muchos despropósitos y hay poca racionalidad ética en la cadena de producción alimentaria. Pero esto no es un fenómeno solo de la actualidad; atrás en la historia también se propiciaron falsas creencias (aceptadas como verdades por la mayor parte de la población) y algunos errores de base científica. Uno de esos errores es el del llamado «nutricionismo», que se remonta a mediados del siglo XIX y que, con sus erróneas conclusiones e incluso con sus numerosas falacias, marcó de forma negativa los derroteros de nuestra sociedad. Y aún hoy día siguen perjudicándonos sin que nos demos cuenta de ello. 


			Uno se pregunta cómo es posible que existan errores científicos que hayan permanecido como verdades absolutas tras más de un siglo de haber sido enunciados. Para averiguarlo, te propongo que respondas con la máxima presteza que te sea posible las siguientes preguntas, sin aparente relación entre ellas: 


			 
	

			•	 ¿Llevaban cuernos los cascos de los vikingos? 
	

			•	 ¿Es perjudicial dormir en una habitación con plantas por la noche? 



			•	 ¿Las plantas se alimentan fundamentalmente de compuestos minerales? 


			 


			En el caso de que, sin pensarlo dos veces, hayas respondido «¡sí!» a alguna de estas tres preguntas, te conviene saber que te encuentras ante creencias completamente erróneas, convicciones que, por muy arraigadas y por muy aceptadas que estén entre la mayoría de la gente, no dejan de ser equivocadas. 


			Al igual que las falacias del nutricionismo, estas tres falsas creencias históricas surgieron a partir de errores de apreciación científicos (por más que posiblemente bien intencionados) gestados a finales del siglo XVIII y, sobre todo, durante el siglo XIX. Puede que estas aseveraciones te resulten raras o exageradas… O quizá no tanto. En cualquier caso, quizá quieras seguir leyendo para descubrirlo. 


			
		 
	
			
			La Ilustración que cambió el mundo 


			 


			Es innegable que los avances científicos que tuvieron lugar a partir de la Ilustración propiciaron una serie de cambios y transformaciones sociales muy positivas en la evolución de las sociedades humanas (sobre todo en Occidente). 


			Los descubrimientos científicos que llevan un par de siglos facilitándonos la vida, y que siguen sorprendiéndonos día a día, permitieron a la humanidad abandonar modos de vida propios de la oscurantista Edad Media y «progresar» hacia una sociedad más moderna y tecnológica. Y, además de traer «progreso», provocaron grandes revueltas sociales, culturales e incluso religiosas, ya que el positivismo y los posteriores paradigmas del reduccionismo científico permitieron descartar a Dios, al creacionismo, a los dogmas religiosos y a las leyes divinas como origen de todas las cosas creadas y animadas del planeta Tierra. 


			Al liberarse del corsé religioso, la ciencia positivista realizaría novedosos «descubrimientos» y lograría grandes avances químicos, tecnológicos e industriales que transformaron decisivamente nuestra sociedad, sobre todo a partir de la irrupción de la química de síntesis orgánica y la aparición, en el prodigioso siglo XX, de miles de productos químicos sintéticos, como plásticos, medicamentos, plaguicidas o nuevas fibras y materiales de síntesis. 


			Hoy día nos cuesta entender la trascendente dimensión de los grandes cambios sociales y demográficos que propiciaron los nuevos sistemas de producción de materiales, alimentos y bienes de consumo, cambios que crecieron de forma exponencial a partir del auge de la segunda Revolución industrial, desde mediados del siglo XIX a principios del siglo XX. De hecho, respecto a los profundos cambios de mentalidad que propiciaron las ciencias positivas y el academicismo, tenemos un ejemplo bien conocido, ya que, entre las muchas academias de ciencias que se crearon entre el siglo XVIII y el siglo XIX, y los muchos y renombrados científicos que las poblaron, el trabajo de un hombre como Charles Darwin brillaría con luz propia. A finales del siglo XIX, con su revolucionaria, documentada y clarificadora obra El origen de las especies, aportaría una de las mayores y más decisivas contribuciones en la aceleración de los cambios de paradigma que marcaron de forma irreversible la forma de entender la realidad, ofreciendo una serie de pautas que propiciaron lo que acabaría denominándose «la vida moderna». 


			Sin duda ha habido avances. Pero, sin embargo, también es reconocible el «lado oscuro» del progreso, y sobre todo en los aspectos relacionados con la contaminación ambiental y el serio deterioro del entorno que nos sirve de hábitat. De modo que, volviendo a las preguntas iniciales: ¿es posible que, aparte de observaciones tan lúcidas y trascendentes como las de Charles Darwin y otros científicos decimonónicos, en esa misma época histórica se dieran ciertas deducciones científicas erróneas que siguen aceptándose como verdades absolutas en pleno siglo XXI? 


			 


			El origen de tres mitos equivocados


			 


			Como decíamos, la historia está plagada de creencias sociales o deducciones científicas erróneas. Aunque la lista es larguísima, veamos, como ejemplo, los de las tres preguntas del apartado anterior: los cascos de los vikingos, el tema de dormir en una habitación con plantas y el de que las plantas se alimentan básicamente de sustancias minerales. 


			¿Quién no ha visto alguna película de vikingos donde aparecen con grandes cuernos en sus cascos? Pues no, resulta del todo equivocado pensar que aquellos invasores escandinavos, a los que denominamos vikingos, varegos o normandos, llevaban cuernos en sus cascos. Algunos historiadores sostienen que tal falsa leyenda sobre el atuendo vikingo se originó cuando se excavaron por primera vez tumbas vikingas, en la época victoriana, y se hallaron cuernos junto a los cascos. Al parecer, se creyó que eran parte de los cascos y que, tal vez, se habrían desprendido de ellos; así que a alguien se le ocurrió coger unos cascos vikingos y pegarle los cuernos para exhibirlos en un museo de la época. En realidad, esos cuernos, ricamente decorados con incisiones y elementos metálicos, eran los vasos que usaban los vikingos, y se solían introducir en las tumbas junto al ajuar perteneciente a los difuntos. Otros historiadores atribuyen el error al pintor sueco August Malmström, quien, en 1868, quiso mostrar a los vikingos como seres casi endemoniados y los pintó con cuernos en sus cascos en unas ilustraciones para el poema épico La saga de Frithiof.  Luego, la ópera, el cine, la literatura, los cómics, etc. contribuyeron a difundir este estereotipo. 


			¡Vale! ¡Los vikingos no llevaban cuernos en sus cascos! Pero ¿qué hay de cierto en que es malo tener plantas en el dormitorio por la noche? Para responder con propiedad, tendríamos que remontarnos al siglo XVIII. Por entonces, y con una diferencia de cuatro décadas, primero Mijaíl Lomonósov y, luego, Antoine Lavoisier expresaron y desarrollaron, respectivamente, el famoso principio de conservación de la materia (el popular «la materia ni se crea ni se destruye, solo se transforma»). Tal principio cambiaría para siempre los imbricados y esotéricos postulados de la antigua alquimia y darían paso a la química moderna. A partir de ahí, también se desarrollaron los primeros trabajos que relacionaban los conocimientos de la química con los de la biología, avance que, en la década de 1770, permitió al clérigo, filósofo y «científico» inglés Joseph Priestley establecer que las plantas eran capaces de producir oxígeno (de hecho tanto a él como a Lavoisier y Scheele se les consideran descubridores del oxígeno). A partir de sus observaciones, en 1779, el médico y botánico neerlandés Jan Ingenhousz dirigió una serie de experimentos sobre la producción de oxígeno de las plantas, y constató que solo en las hojas y en presencia de la luz del sol tenía lugar el fenómeno que se llamaría fotosíntesis (del cual se le considera descubridor). Sus investigaciones también le permitieron demostrar que, durante el día, mediante la fotosíntesis, las plantas absorbían CO2 , y que, mediante el proceso de respiración celular, liberaban oxígeno; mientras que, por la noche, las plantas absorbían oxígeno de su entorno y liberaban CO2. 


			 

			
			

			Puedes estar tranquilo… si duermes en una habitación  


			con plantas: ¡no pasa nada! 





			 


			Como Jan Ingenhousz era médico, quiso aplicar sus nuevos conocimientos al campo de la medicina y de la salud humana. Así, en los primeros años del siglo XIX, empezó a recomendar que durante la noche se sacaran las plantas de las casas, para prevenir posibles intoxicaciones por CO2 o déficits del oxígeno disponible. Tan convincente fue que hasta hoy mismo existe tal creencia, e incluso mucha gente sigue pensando que en los hospitales se retiran incluso las flores de las habitaciones al llegar la noche por este motivo, cuando en realidad, cuando se hace, es para evitar la proliferación de gérmenes y las alergias. Posiblemente pocos sepan que la NASA ha realizado numerosos experimentos, 53 encerrando durante varias semanas a científicos voluntarios en habitaciones monitorizadas y herméticamente selladas (sin intercambio con el aire exterior), que han tenido que compartir el espacio junto a miles de plantas. Al contrario de lo que hubiésemos pensado, el resultado del experimento casi siempre fue que, al cabo de unos cuantos días, en la habitación sobraba oxígeno y había una gran carencia de carbono, siendo así que los científicos no experimentaron trastornos de salud remarcables. 


			Por si aún albergas alguna duda al respecto y piensas que «por si acaso» no estás dispuesto a compartir el oxígeno de tu dormitorio con alguna plantita, un amigo biólogo hizo el cálculo del volumen de oxígeno que absorbería por la noche un enorme poto que compartiera nuestro dormitorio (con la puerta y las ventanas de la habitación cerradas). Según sus cálculos, la planta, durante las ocho horas de sueño reparador, chuparía de la habitación alrededor de 0,07 moles de oxígeno; es decir, ¡solo un 0,022% del oxígeno de la habitación! ¿Acaso la persona que duerme a tu lado no absorbe miles de veces más oxígeno y expulsa grandes bocanadas de monóxido de carbono? ¡Y me imagino que no las sacas al pasillo a la hora de ir a dormir! 


			El otro error científico tan socialmente aceptado y que se sigue enseñando en los libros de ciencias de escuelas e institutos es la conocida «teoría de la nutrición mineral de las plantas». Esta teoría plantea que las plantas «comen» o se alimentan fundamentalmente de sales minerales (o sustancias químicas minerales, como el nitrógeno, el fósforo, el calcio y el potasio) disueltasenelaguaquecaptanmediantelospelosabsorbentesdesusraíces (además del carbono y algunos compuestos químicos absorbidos por los estomas de las hojas, que les permite realizar la fotosíntesis). Sin embargo, la realidad es mucho más compleja, tal como veremos al abordar el tema del nutricionismo científico o cuando profundicemos en el capítulo dedicado al importante papel que tiene la microbiota intestinal en los procesos digestivos (véase también el clarificador recuadro titulado «Similitudes entre el proceso digestivo humano y el de las plantas», en la página 238). 


			 

			
			

			En las cuestiones de alimentación sana hay muchos  


			mitos erróneos creados por las teorías del nutricionismo.  

			
			


			 


			Decir que las plantas «comen básicamente sustancias minerales» es, sencillamente, una inexactitud reduccionista que comparte el mismo origen y los mismos fallos metodológicos que nos llevaron a abrazar los postulados nutricionistas, esos que, aún hoy, nos obligan a creer que para estar «bien alimentados» tenemos que seguir haciendo algo tan absurdo como «contar» calorías o calcular los nutrientes por separado; e incluso algo más raro aún, como es el tener que guiarnos por unas pirámides nutricionales y unas tablas de «dosis diarias recomendadas» (DDR) que, en mi opinión, y si uno no es ingeniero en computación, son imposibles de usar de manera útil y cotidiana (ver en la página 110). 


			
			 


			El nutricionismo científico 


			 


			Para entender correctamente por qué los postulados del nutricionismo constituyen una de la mayores equivocaciones (o falacias) de la alimentación humana, y por qué estamos haciendo tanto hincapié en ello, quizá necesitaremos revisar un poco el recorrido histórico que siguieron las investigaciones y deducciones científicas en lo referente a la nutrición humana. 


			 

			
				

			 EL CUERPO HUMANO COMO UNA «MÁQUINA NUTRICIONISTA» 

			
		

		
		 


			 El paralelismo entre el cuerpo humano y las máquinas surge con la Revolución industrial, y se lo debemos a los padres del positivismo, defensores del pensamiento cartesiano (o racionalista) y del reduccionismo como forma de dar respuesta a cualquier cuestión que plantease la existencia humana. Así, no es extraño que se viera al cuerpo humano como una máquina perfecta, de la que se suponía que, si llegábamos a conocer de forma exhaustiva cada una de sus piezas y reconocíamos los mecanismos que permitían el funcionamiento de cada uno de sus engranajes, podríamos «reparar» las piezas deterioradas, y, gracias a ello, vivir una larga y saludable vida. Tengamos en cuenta que las máquinas más complejas de la época que sirvieron de referencia a este pensamiento racionalista y positivista fueron los cada vez más precisos relojes mecánicos y las máquinas de vapor. Por aquel entonces tampoco se sabía nada de aspectos tan esenciales como el ADN y la nutrigenómica (ver la página 145). Y además, no se pensaba ni mucho menos que los seres humanos estamos inmersos —como la mayoría del resto de seres vivos— en una intrincada trama, en la que la vida de cada anfitrión depende de la interacción con millones de microorganismos simbióticos con los que comparte su existencia (ver la página 305).  


			 


			La historia del nutricionismo empezó a forjarse a partir de ciertos postulados científicos reduccionistas en los siglos XVIII y XIX, cuando el médico y químico inglés William Prout (1785-1850), obsesionado por averiguar cuáles eran los elementos esenciales de que se componían los alimentos, se dedicó a analizarlos en el laboratorio y estableció una forma de clasificarlos realmente novedosa para la época, y que además resultaba tan simple de entender que incluso dos siglos después sigue siendo la base de los estudios de la nutrición humana. Prout identificó lo que se suponía que eran los tres principales grupos de componentes «esenciales» de los alimentos: proteínas, grasas e hidratos de carbono. A estos tres grupos, considerados en principio como «básicos» e imprescindibles, años más tarde se los etiquetaría como los «macronutrientes esenciales». De esta forma se los distinguía de otros elementos que ingerimos con la comida y que, en aquella época, se suponía que, o bien el cuerpo los necesitaba en menor proporción, o bien que incluso no los aprovechaba en absoluto, con lo cual podíamos prescindir de ellos. 


			A partir de las investigaciones de Prout, otro gran científico y químico de la época, el alemán Justus von Liebig (1803-1873), considerado como uno de los grandes descubridores de la química orgánica y padre de la agronomía moderna, añadiría a la lista de los macronutrientes un cuarto grupo de elementos: los «elementos minerales», apuntando que debían ser considerados tan esenciales en la alimentación humana como los tres grupos anteriores. 


			Una visión reduccionista y algo sesgada llevó a ciertos científicos de los siglos XVIIIy XIX a «confinar» en unas tablas y reglas muy básicas y algo simplistas, los complejos procesos de la alimentación humana, animal y vegetal. 


			Hoy sabemos que en la absorción, el aprovechamiento y la disipación de energía y nutrientes intervienen complejos procesos metabólicos, enzimáticos, catalíticos o anabólicos. Hasta hace poco, se ignoraba que en estos procesos interviene de manera decisiva la «microbiota intestinal», con sus millones de bacterias y virus (bacterioma y viroma endógenos). Asimismo, poco se sabía del papel decisivo que desempeñaban los procesos enzimáticos en la digestión y absorción de los elementos esenciales presentes en los alimentos que ingerimos. En cambio, en la época de Prout y Liebig, se redujo la complejidad del proceso digestivo a algo tan «mecánico» como lo que se suponía que ejecutaba una compleja máquina de vapor llamada «cuerpo humano». 


			Para los químicos y otros científicos de entonces, el proceso digestivo implicaba que las proteínas, los lípidos, los glúcidos (hidratos de carbono) y las sales minerales se transformaban en carne y huesos, al tiempo que suministraban la energía suficiente para que la máquina humana funcionase de manera adecuada. 


			No dudamos de que las intenciones de estos científicos victorianos fueran loables y positivas. Pero sus observaciones «científicas» estaban muy condicionadas por las limitaciones de sus precarios conocimientos en física, química o biología, y por el limitado instrumental científico de la época, así como también por los numerosos condicionantes filosóficos, religiosos, políticos y económicos del momento (en general muy imbricados entre ellos). 


			Recordemos que, en épocas pretéritas, los científicos no eran capaces de ver, medir, pesar o comprobar la existencia de elementos infinitamente pequeños, como muchos de los microorganismos de la microbiota digestiva o incluso algunos minerales, que más tarde acabarían llamándose «oligoelementos» (véase la página 93), el instrumental científico de otras épocas impedía distinguir la presencia en los alimentos de ciertos enzimas o de minúsculas y, a la vez, complejas moléculas orgánicas, que por millones son sintetizadas por las plantas y el resto de los seres vivos y que hoy llamamos vitaminas, polifenoles o sustancias fitoactivas o antioxidantes. Por ello, Prout o Liebig, y el resto de los químicos de su época, llegaron a afirmar que bastaba tan solo con aportar de forma equilibrada las cantidades de nutrientes que ellos habían concluido que eran los «esenciales»  para el buen funcionamiento del cuerpo-máquina humano: proteínas, lípidos, hidratos de carbono o algunos pocos elementos minerales. En definitiva, por entonces se creía que eso sería más que suficiente para estar bien alimentados y vivir una larga y gozosa vida. 


			¡Se estaba asistiendo al inicio del «nutricionismo científico»! 


			 

			
			

			DEL DOGMA DE FE AL DOGMA CIENTÍFICO 

			
		

		
		 


			 Ciertamente, en algún sentido, no hay que restarle importancia a esa cierta arrogancia de la mayoría de los científicos de los siglos XVIII y XIX. Estos, obsesionados por demostrar que el Dios de las religiones carecía de base científica y no intervenía en los procesos evolutivos del planeta ni en los designios de los seres vivos, se esforzaron en hallar a su vez unas «leyes científicas inmutables» que lo explicaran todo. De ahí que, en aquella época, se entablara un gran combate dialéctico para cambiar los dogmas de fe religiosos por los nuevos dogmas y paradigmas científicos.  


			Con el fin de que la gente no siguiera viviendo bajo el yugo de los indemostrables dogmas de fe religiosos o bajo el engaño de teorías seudocientíficas sin fundamento sólido, el positivismo posiblemente cumplió su papel, y resulta loable la labor que desarrolló durante todo el siglo XIX y principios del siglo XX. Pero también adoleció de grandes defectos, y es posible que pecara de simplista en exceso cuando estableció el axioma de que «todo lo que no puede ser pesado, medido y comprobado por rigurosos y contrastados análisis científicos, simplemente, no existe». Sorprende mirar hacia atrás y descubrir actitudes supuestamente científicas tan arrogantes; es algo así como si afirmáramos que los microbios no existieron hasta que se inventó el microscopio, o que las partículas subatómicas no fueron una realidad sino cuando se las pudo detectar en los sofisticados aceleradores de partículas.  


			 


			La agronomía científica


			 


			Al analizar cómo hemos llegado a la confusión —que vivimos aún hoy en día— sobre temas de alimentación (o de nutrición) es inevitable preguntarse cosas como: ¿por qué hay casi 2.000 millones de personas en el mundo con problemas de obesidad o sobrepeso?; ¿por qué fuimos abandonando de forma progresiva los modelos tradicionales de cocinar y alimentarnos?; o ¿por qué hemos cedido todo el poder de decisión respecto a nuestras dietas y hábitos alimentarios a los científicos y a las grandes empresas y corporaciones agroindustriales?. Las respuestas a tales cuestiones las hallamos en la sucesión de una serie de circunstancias que resultaron decisivas en torno a los complejos procesos que intervienen en la alimentación, y que, en la práctica, siguen induciendo efectos negativos para la vida y la salud del ser humano. 


			Para entender la compleja y gris trama que rodea el denominado nutricionismo (humano o vegetal), quizá sea necesario detenernos en el ya mencionado químico alemán Justus von Liebig. Su papel en los cambios acaecidos a partir de mediados del siglo XIX fue decisivo, ya que sus reduccionistas postulados del «metabolismo» y de la alimentación vegetal o humana inferidos a partir de las limitadas observaciones científicas de su época no solo marcaron el rumbo entonces, sino que siguen hoy día estableciendo las bases (con sus luces y sombras) sobre las que se asientan las ciencias de la agronomía y de la moderna nutrición. 


			A partir de las teorías de Prout sobre los macronutrientes, y a raíz de numerosas investigaciones y pruebas de laboratorio (quemando plantas, reduciéndolas a cenizas, disolviendo en agua sales o sustancias minerales con elementos químicos básicos y regando plantas con dichas mezclas), el insigne químico alemán identificó lo que él consideró inicialmente que eran los tres «macroelementos» de la tierra que más necesitaban las plantas para desarrollarse: la tríada de nitrógeno, fósforo y potasio (el ya mencionado NPK). Hasta tal punto estaba convencido que aseguró que estas eran las tres sustancias químicas esenciales que debíamos aportarles a las plantas para que crecieran vigorosas y pudieran obtenerse grandes cosechas. De poco servirían las contradicciones entre el postulado «quimicista» de la nutrición mineral de las plantas de Liebig y la visión más «biologista» de la «teoría del humus», de su parcialmente coetáneo Albrecht Thaer, la cual defendía que las claves de la alimentación —tanto vegetal como humana— radicaban en el complejo proceso que se produce en la descomposición de la materia orgánica y que esa transformación en la que interviene el humus es fundamental para fertilizar la tierra y nutrir las plantas (véase el recuadro de la página siguiente). Por desgracia Liebig terminó haciendo una gran fortuna y tanto su poder de convicción como sus dotes comerciales hicieron que, finalmente, la teoría de la nutrición mineral de las plantas acabara imponiéndose. 


			¡Se acababa de asistir a la epifanía de la «agricultura química moderna»! Y también al nacimiento de un gran error científico que se perpetuaría hasta hoy en día. 


			 

			
			

			El nutricionismo y todo lo relacionado con el concepto  


			de nutrición vegetal o animal no deja de ser una visión  


			muy reduccionista y sesgada de algo tan complejo que  


			deberíamos volver a llamar «alimentación».  

			



			 


			Las contradicciones de la nutrición mineral de las plantas 


			A partir de Liebig, la llamada «nutrición mineral» no solo sirvió para sentar las bases de lo que sería la revolución agroquímica de finales del siglo XIX, sino también las de la «revolución verde», como se denominó a la mecanización de las tareas agrícolas y al incremento de productividad agrícola del vertiginoso siglo XX. El aumento de producción agrícola puede verse como algo muy positivo; pero lo malo es que condicionó seriamente la forma de relacionarnos con cosas tan esenciales como la alimentación, puesto que fue lo que dio paso al refinado, al procesado y a la industrialización y a la alteración sustancial de la mayoría de los alimentos básicos. 


			 

			
			

			EL ERROR DE RECHAZAR LA TEORÍA DEL HUMUS 

			
		

		
		 


			 Resulta enormemente desconcertante descubrir que, en la misma época en que surgieron el nutricionismo humano y agrícola y el postulado de la nutrición mineral de las plantas, hubo otros científicos e investigadores más lúcidos, como el agrónomo alemán Albrecth Thaer (1752-1828). Mucho antes de los dogmáticos postulados de Liebig, Thaer había planteado la «teoría del humus», según la cual, este elemento generado en la descomposición de la materia orgánica es la base de la fertilidad de la tierra y de la alimentación de las plantas y de toda la cadena trófica que incluye la nutrición (alimentación) de los animales superiores y, entre ellos, la del ser humano, algo que no dependería tan solo de la absorción de los minerales solubilizados, como postularía más tarde Liebig.  


			Thaer observó que, aparte del CO2, que por fotosíntesis absorbían las plantas del aire, una parte del carbono que estas necesitan para desarrollarse (teniendo en cuenta que el carbono representa el 85 % de la materia seca de cualquier planta) era reciclado gracias a la descomposición de la materia orgánica y absorbido por las raíces de las plantas. Por ello, apuntó que aportar a los campos estiércol, compost y restos de las plantas muertas permitía reponer las pérdidas de carbono y humus. Así, según Thaer, el humus era la base principal del mantenimiento de la fertilidad de la tierra de cultivo, del buen desarrollo de las plantas cultivadas, y la forma más eficaz —a corto y largo plazo— de obtener una abundante producción.  


			Sin embargo, años más tarde, el químico Justus von Liebig, que tenía importantes intereses por comercializar productos de síntesis química patentados por él mismo, declaró que la teoría del humus no era cierta. De hecho, fue más allá, y propuso que solo se aceptase la teoría de la nutrición mineral, según la cual las plantas se alimentan casi exclusivamente de las sales minerales solubles presentes en la tierra. su tesis prosperó, y esto dio inicio a la era del abonado agroquímico.  


			Desde nuestra perspectiva actual, el rechazo de la teoría de Thaer resultó un error garrafal. De hecho, el postulado de la nutrición mineral es tan reduccionista que actualmente ya se lo considera desfasado. Sobre todo porque se ha constatado que al devolver a la tierra cantidades suficientes de restos vegetales y materia orgánica en descomposición (la tesis del humus planteada por Thaer) estamos restituyendo no solo absolutamente todos los macro y microminerales considerados esenciales por la teoría de Liebig, sino que, además, estamos aportándole altas dosis de carbono asimilable por las raíces (carbono que supone el 85 % de la materia seca de las plantas). A esto se une el hecho de que muchas de las fibras y compuestos orgánicos de la materia orgánica en descomposición (al igual que sucede con los alimentos que ingerimos) ofrecen nutrientes específicos que permiten que prolifere una abundante «microbiota digestiva» en las plantas (véase la página 238); es decir, que estimula el desarrollo de los microorganismos como las bacterias o las micorrizas (hongos que viven adheridos a las raíces de las plantas), microorganismos que desarrollan una extensa red de micelios y se encargan de solubilizar los minerales del suelo y de nutrir correctamente a las plantas con las que conviven en estrecha simbiosis.  


			De hecho, la materia orgánica vegetal en descomposición (en tanto que se trata de plantas que acaban su ciclo vegetativo) se comporta como un reservorio de carbono y de sustancias prebióticas y ofrece todos los nutrientes indispensables a la miríada de mimicroorganismos (como bacterias y micorrizas) simbióticos de cada planta; las cuales se está demostrando que son las encargadas de solubilizar minerales o suministrar nutrientes y agua, resultando así claves para la buena salud, el buen desarrollo y la productividad de las plantas cultivadas.  


			 


			A todo esto, resulta revelador que Liebig esgrimiera sus postulados al mismo tiempo que hacía una gran fortuna comercializando abonos químicos nitrogenados y concentrados de carne (con todos los «elementos minerales considerados esenciales») y patentando las primeras «leches maternizadas en polvo», las cuales, con los años, acabarían relegando a un segundo plano algo tan esencial y complejo como la lactancia materna, una nefasta tendencia esta última que, por suerte, y gracias a las más recientes observaciones clínicas e investigaciones científicas vuelve a ser justamente valorada. 


			A pesar de la supuesta gran «consistencia» de los postulados sobre la nutrición mineral, en la práctica, a lo largo del reduccionista proceso nutricionista químico se observaron numerosos errores y problemas en el desarrollo de los cultivos que obligaron a Liebig a rectificar constantemente sus planteamientos. 


			Tras años de experimentación y de aconsejar a agricultores y agrónomos el uso masivo de macronutrientes (especialmente un fertilizante nitrogenado que él patentó), se dio cuenta de que el proceso era más complejo de lo que creyó al inicio. En efecto, finalmente, Liebig vio que, si solo se restituían a la tierra altas dosis de unos pocos macronutrientes (esos considerados «esenciales», o la tríada NPK), las plantas acababan teniendo dificultades para desarrollarse, mostraban carencias de coloración, mermaban sus cosechas o eran fácilmente atacadas por plagas de parásitos y graves o destructivas enfermedades. 


			Esto le llevó a seguir investigando, hasta decidir que había que ampliar la lista de los «macronutrientes esenciales», ya que se dio cuenta de que, con «enmiendas» usando pequeñas dosis de calcio, magnesio o azufre (disueltos en agua), las cosas mejoraban. Fue entonces cuando se estableció que, además de los macronutrientes primarios de la tríada NPK, había que abonar con algunas dosis más pequeñas de otras sustancias químicas consideradas «macronutrientes secundarios», como el calcio, el magnesio o el azufre. No obstante, a largo plazo, esta nueva nutrición mineral siguió generando problemas en el desarrollo saludable o la fructificación de las plantas cultivadas, de modo que, año tras año, Liebig y el resto de químicos tuvieron que ir añadiendo nuevos elementos minerales a su lista. 


			Como las dosis usadas para evitar problemas de desarrollo en los cultivos eran cada vez más pequeñitas, se denominó al conjunto de elementos minerales de la nueva lista como «micronutrientes» (o elementos minerales secundarios). Y se elaboró una lista en la que, por orden de importancia, aparecían el cloro, el hierro, el boro, el manganeso, el cinc, el cobre, el níquel y el molibdeno. Curiosamente, Liebig no incluyó el macronutriente más importante en el desarrollo de las plantas, el carbono (el 85 % de la materia seca de cualquier planta). 


			 

			
			

			Liebig no consideró como nutriente de las plantas al más  


			 importante, el carbono, pues quemaba las plantas para  


			analizar sus cenizas, y el carbono se volatilizaba.  

			
			


			 


			Es posible que con los instrumentos científicos actuales y los sofisticados espectrocromatógrafos se hubiese seguido ampliando la lista de Liebig hasta descubrir que las plantas integran, en proporciones muy variables, casi todos los elementos de la tabla periódica (cerca de cien). Pero, por alguna razón (quizás oscura), tanto los científicos como los agrónomos acabaron por consensuar el paradigma actual, que establece que entre macronutrientes y micronutrientes minerales existen dieciséis a los que se considera realmente esenciales para el correcto abonado y la realización del ciclo de vida de las plantas. 


			No deja de sorprender que siga perpetuándose el error de una visión tan reduccionista como la de la «fertilización mineral», a pesar de los muchos fracasos cosechados con dicho método. Para explicar los problemas que esta genera con el paso del tiempo, terminó por establecerse una especie de «ley del mínimo». Se constató que el aumento en el abonado de la cantidad de algunos de los nutrientes minerales más abundantes en las plantas no hacía aumentar ni su crecimiento ni su producción, y que, al contrario, solo mediante el aumento de la aportación del nutriente que fuera más escaso (el «limitante») se podía mejorar el crecimiento y la producción de una planta o cultivo. Esta ley del mínimo estipula (tanto en nutrición vegetal como humana) que, si existe una deficiencia en determinado nutriente mineral, los otros nutrientes no pueden compensar dicha deficiencia, y, en consecuencia, si no se reponen esos elementos, acabarán apareciendo problemas en la salud o el desarrollo de las plantas cultivadas, las cuales mostrarán problemas como la clorosis o el parasitismo, así como síntomas evidentes o velados de algún tipo de carencia en el desarrollo o la vitalidad, y, por tanto, en la calidad y el rendimiento de las cosechas. 


			¡Estábamos asistiendo al nacimiento de la moda de las «enmiendas» y los «suplementos nutricionales» en el mundo vegetal! Y, por extrapolación, paralelamente, también se inició la dinámica del parcheado, dando pie a la «era de los suplementos nutricionales» en la alimentación humana. 


			 


			El nacimiento del interés comercial en los oligoelementos 


			A partir del siglo XX, todo buen agrónomo (al igual que todo buen nutriólogo) estaba obligado a conocer las necesidades básicas de «macroelementos» y «micronutrientes» a lo largo todo el ciclo de cultivo de cada tipo de planta. Los agrónomos tenían que procurar estas sustancias a las plantas en forma de abonos químicos sintéticos solubles en agua, haciendo lo posible por proveerlos siempre en las dosis exactas y en las proporciones y concentraciones que, según los cálculos agronómicos, requiere cada planta o tipo de cultivo. 


			 

			
			

			LAS PLANTAS: SERES CONSCIENTES 

			
		

		
		 


			 Conviene remarcar hasta qué punto los postulados de la nutrición mineral de las plantas condicionaron y siguen condicionando de manera muy negativa nuestra relación con unos seres vivos tan complejos y sutiles como son las plantas.  


			De hecho, hasta hace bien poco veíamos a las plantas como seres inertes e insensibles, casi como una prolongación del estado mineral de la materia; afortunadamente esta limitada visión está cambiando, y por fin empezamos a observar a las plantas como seres tan complejos y «conscientes» como los seres humanos, y somos capaces de abrir nuestras mentes y ver un poco más allá de nuestras propias narices. En este sentido, son de agradecer los trabajos de investigación de biólogos o botánicos como el italiano Stefano Mancuso, pionero en el estudio de la neurobiología de las plantas y coautor del libro Sensibilidad e inteligencia en el mundo vegetal, 54 junto a la periodista científica Alessandra Viola. Mancuso nos descubre que «las plantas tienen conciencia, disponen de redes neuronales y son organismos inteligentes. Pero si hasta ahora no lo veíamos es simplemente porque se mueven y toman decisiones en un tiempo más lento y largo que el del hombre».  


			Reconozco que la obra de Mancuso y Viola es algo transgresora, ya que abre nuevos paradigmas al sorprendernos con afirmaciones como: «Las plantas reconocen a su familia y se comportan de forma diferente dependiendo de si pertenecen a ella o no». 55 Lo cierto es que, en nuestra ceguera antropocéntrica, los seres humanos siempre nos hemos considerado superiores, y hemos visto a las plantas como seres insensibles y carentes de cualquier tipo de inteligencia. Y quizá debamos empezar a cuestionarnos tal concepción, sobre todo desde que se está descodificando el conjunto de los genomas de las plantas, lo que ha permitido descubrir que la mayoría de las especies contienen casi el doble de genes que el ser humano (algunos árboles centenarios, como los abetos rojos noruegos, se manejan hasta con siete veces más genes que las personas). 56 


			Curiosamente, algunos científicos de la época victoriana contemporáneos de Justus von Liebig, como el insigne Charles Darwin, ya consideraban a las plantas como seres sensibles, conscientes y dotados de cierta inteligencia, como afirmaba en su obra El origen de las especies y en otras obras, no traducidas al castellano, dedicadas exclusivamente al estudio de las plantas, como Power of movement plants.  Cuando Darwin expuso esto públicamente, los científicos de su época consideraron que había perdido la cordura y que empezaba a chochear, e ignoraron sus meticulosas observaciones, que ahora se están confirmando como correctas.  


			Para nuestra desgracia (y la de las plantas), y por obra y gracia de los postulados de Liebig, las plantas pasaron a ser consideradas en Occidente como meras «máquinas», solo capacitadas para absorber energía solar y sales minerales y producir nutrientes y energía aprovechables por otras «máquinas» productivas consideradas más complejas: los animales y las personas.  


			 


			Así, el negocio de los abonos químicos solubles empezó a ser muy rentable, sobre todo porque los tres compuestos «esenciales» del postulado de la nutrición mineral de Liebig eran, a su vez, los elementos químicos básicos de síntesis química empleados en la fabricación de bombas y explosivos. Así las cosas, tras la Primera Guerra Mundial y la Segunda Guerra Mundial, la poderosísima industria química, que disponía de unas existencias de miles de toneladas de dichas sustancias químicas, buscó nuevos mercados para sus productos y reorientó su negocio, ofreciéndolas a los agricultores para abonar «con criterios científicos» sus campos. 


			Con los desequilibrios que le provocaba al abonar con gran profusión de los tres macronutrientes considerados entonces como esenciales, pronto aparecieron déficits y serios problemas de desarrollo vegetal. Por lo que el negocio paralelo de los suplementos de sustancias minerales pronto empezó a ser una actividad floreciente. Especialmente cuando se fue descubriendo que había otros elementos necesarios, que, con el paso del tiempo, serían los trece nutrientes minerales que acabarían considerándose «esenciales». Así, se observó que algunos de ellos, administrados en pequeñísimas proporciones e incluso a niveles de simples trazas, cumplían funciones catalíticas o resultaban vitales para que la planta pudiera elaborar complejas moléculas que la ayudaran a adaptarse a su entorno y hacer frente a los cambios climatológicos o ambientales. Incluso se observó que trazas de algunos elementos raros de la tabla periódica (como el selenio, el litio o el bromo), cuya presencia en las plantas es insignificante, en la práctica les resultan muy esenciales a la hora de elaborar determinadas moléculas complejas (aromáticas, terpénicas o polifenólicas), las cuales les servirán de forma decisiva para adaptarse al estrés hídrico o térmico o para defenderse o luchar contra el ataque de virus, bacterias patógenas, hongos u otros parásitos. Con el paso del tiempo se vio además que, de no disponer de las trazas mínimas de alguno de esos minúsculos elementos, a la larga se compromete seriamente al desarrollo, la producción o la supervivencia de la mayoría de las plantas. A estos elementos tan mínimos se los denominó «oligoelementos». 


			¡Asistimos al nacimiento del interés comercial por los oligoelementos! 


			La herencia de la aproximación «científica» a la nutrición vegetal y humana, originada ya en la época victoriana, siguen trayéndonos de cabeza y generando serios problemas en la alimentación, la producción agrícola y las formas de vida en el siglo XXI. Y ello a pesar de que algunos de los errores de sus postulados se han ido corrigiendo poco a poco. 


			 


			La tríada NPK y el espejismo de los «top 10» en alimentación 


			De hecho, cuando a las plantas se las alimentaba (tal como sucede en la naturaleza) con abundancia de alimentos «integrales» o completos, como los estiércoles o el compost elaborado a base de restos orgánicos procedentes de la descomposición de otras plantas (siguiendo las rechazadas teorías de Albrecth Thaer; véase la página 90), no solían presentar graves problemas de salud o de parasitismo, tal como se observa hoy en día con las técnicas de agricultura ecológica. 


			Es a partir de la irrupción del uso de los desequilibradores abonos químicos sintéticos en agricultura (la tríada NPK, para empezar), así como de las grandes extensiones de monocultivos (que destruyen o reducen de forma drástica la biodiversidad), cuando se agravan los problemas de parasitosis vegetal, dándose una continua y pertinaz aparición de plagas y enfermedades criptogámicas (causadas por hongos), bacterianas o víricas. Y algo similar nos ha sucedido a los seres humanos desde que comemos en abundancia alimentos basados en obsoletas listas de «nutrientes», cultivados con profusión de agroquímicos y alterados por procesos industriales y de refinado. 


			¿Por qué la agronomía moderna se sigue basando en la santísima tríada del NPK después de haber visto sus fracasos? Es una pregunta inevitable. Aunque lo que realmente escapa a toda lógica es que la agronomía moderna se siga basando en el error científico de la nutrición mineral de las plantas. La cuestión tiene más sentido si cabe al constatar que ya son muchos los científicos actuales que, desde hace tiempo, consideran obsoletos los postulados de la tríada NPK y han establecido que los elementos de los que se compone mayoritariamente la vida (los más importantes que alimentan las plantas y que, a su vez, deberán alimentarnos a nosotros) no son para nada el trío que esgrimía con tanto fervor el químico Liebig. 


			 

			
			

			Los análisis más actuales muestran que los elementos  


			esenciales con mayor presencia tanto en las plantas  


			como en nuestros organismos no son los de la tríada NPK,  


			sino otros tres: el hidrógeno, el carbono y el oxígeno.  

			
			


			 


			Es paradójico que el carbono (C), el hidrógeno (H) y el oxígeno (O),  que conforman el esqueleto básico de las biomoléculas orgánicas que forman las células y que componen casi el 90 % de nuestro organismo, misteriosamente, no aparezcan en la lista de los macronutrientes y micronutrientes esenciales de Liebig. A estos tres elementos le siguen (eso sí, de lejos) otros que se suelen tener más en cuenta, como el nitrógeno (N), el calcio (Ca) o el fósforo (P), que, juntos, componen aproximadamente el 6 % de la materia seca de personas o plantas. Y en el 4 % restante hallamos el resto de los elementos (pero no solo los tres, trece o dieciséis, considerados «esenciales», sino posiblemente casi todos los presentes en la naturaleza y en la tabla periódica). ¿Podemos prescindir entonces de algunos de estos elementos, ya que los necesitamos en menores proporciones? ¿Debemos seguir creyendo que para estar bien alimentados nos bastará tan solo con restituir los elementos de ese «top 10», los considerados como «esenciales»? (En realidad, un «top 16», claro.) 


			 

			
			

			DESCUBRIR LAS BASES DE LA NUTRICIÓN EN LA PROPIA NATURALEZA 

			
		

		
		 


			 Lo más curioso de todo este complejísimo proceso que estamos describiendo en torno a esos supuestos «grandes descubrimientos de la nutrición» (inaugurados por Liebig y secundados por biólogos y agrónomos modernos) es que en el aire, el agua y la materia orgánica en descomposición las plantas hallan absolutamente todo lo que necesitan para estar bien alimentadas y desarrollarse sin problemas. A fin de cuentas, el estiércol o el compost son el resultado de la descomposición de plantas completas que terminaron su ciclo vegetativo al ser comidas por animales o compostadas por seres humanos, y que descompusieron las miríadas de microorganismos que pueblan la tierra, permitiendo su continuo reciclaje.  


			Es curioso que, en esta ecuación nutricional (que tan bien funciona en la naturaleza, donde el ser humano no interviene), hay un momento en la evolución y creación de suelos fértiles y humíferos (ricos en humus) en que no es necesario tener en cuenta los compuestos minerales de la tierra para obtener un buen desarrollo de las plantas. Bastará con que haya una capa lo suficientemente grande de materia orgánica en descomposición, más aire, agua, luz solar y microorganismos, como sucede en las selvas tropicales, para que allí crezcan frondosos y majestuosos árboles y se propicie una exuberante vida vegetal y animal.  


			Algo equivalente podríamos decir sobre la alimentación o la nutrición humanas. Por simple lógica, deberíamos tener claro que en el consumo de plantas «completas» y no refinadas hallaremos todos los elementos que de verdad resultan esenciales y necesita el organismo para estar bien alimentado y gozar de buena salud.  


			 


			Una alimentación desequilibrada a base de «nutrientes equilibrados» 

			 


			Los casi dos siglos de vida del nutricionismo reduccionista se han caracterizado por atravesar etapas de luces y sombras. Empero, las fases de mayor negrura han supuesto periodos en que se han propiciado graves desequilibrios y trastornos de salud en la población. Nos referimos a los periodos en que a partir de la teoría metabólica y nutricional se difundieron sus sesgadas conclusiones, según las cuales solo precisamos ingerir con regularidad una reducida gama de nutrientes, considerados «esenciales». Tal enfoque fue el que condujo a que se empezaran a procesar y a refinar la mayoría de los alimentos, despreciando o desechando todos aquellos componentes que se consideraban innecesarios o, simplemente, prescindibles. 


			Como ya vimos, a fin de intentar entender los procesos de la alimentación humana, Lavoisier y, más tarde, Prout, Liebig y otros químicos del siglo XVIII y XIX plantearon la teoría del metabolismo nutricional como algo mecánico, considerando el complejo cuerpo humano como una máquina de vapor. Con ello, dedujeron que las proteínas y sales minerales eran algo así como los ladrillos que permitían construir o reparar las piezas de la «maquinaria humana», mientras que los hidratos de carbono (glúcidos) y las grasas (lípidos) proporcionaban la energía necesaria para funcionar de forma adecuada, como si fueran la leña y el carbón que se echaba en la caldera de la «sofisticada» máquina de vapor, tecnología que sería la piedra angular de la primera Revolución industrial. 


			Para los científicos de aquella época, estaba claro que, si los hidratos de carbono y los lípidos eran las principales fuentes de energía que usaba el organismo para funcionar, tan solo cabría calcular la energía que se desprendía en la combustión de cada alimento para calcular la que estos alimentos nos estarían aportando. Esto era como aplicar los simples principiosdelatermodinámicaalcomplejometabolismodelosorganismosvivos. 


			 

			
			

			Fueron los principios nutricionistas los que implantaron  


			la moda de calcular los «gastos de energía metabólica» y  


			la de «contar calorías», que por desgracia aún persiste.  

			
			


			 


			Al optar por una visión tan reduccionista, los padres de la nutrición animal y vegetal no tuvieron en cuenta casi ninguno de los complejos procesos catalíticos, enzimáticos o energéticos. Y menos aún pudieron entrever el papel de la microbiota intestinal como generadora de nutrientes esenciales y energía a partir de la fermentación de la celulosa y de sustancias no hidrosolubles presentes en los alimentos. En cierto modo, no es de extrañar que por entonces se desconocieran por completo todos estos procesos propios del complejísimo sistema digestivo y metabólico humano y animal, ya que no se disponía aún de las herramientas de estudio adecuadas. 


			Sin embargo, lo que sí resulta realmente extraño es que hoy, en pleno siglo XXI, sigamos basando la alimentación en contar calorías, así como que la industria alimentaria siga refinando y, literalmente, destrozando la mayoría de los alimentos para luego reconstituirlos, procesarlos y empaquetarlos en llamativos envases, en los que podemos leer sugestivos titulares que nos intentan convencer de lo saludable que resulta su consumo. Irónicamente, las etiquetas de tales productos no olvidan «informarnos» de lo «equilibrados», «nutritivos» y «saludables» que son, haciendo hincapié en que han sido «enriquecidos» añadiéndoles una reducida lista de vitaminas y minerales. Por no mencionar que, por deferencia altruista del fabricante, en algunos envases hasta se indican unos consejos sobre las «dosis diarias recomendadas» (DDR), que los «expertos» aconsejan tener muy en cuenta si queremos gozar de una alimentación equilibrada. 


			
			 

			
			
			
			¡QUE NO TE LA DEN CON QUESO! 

			
		

		
		 


			 Al hablar de esos «preparados alimenticios con aspecto de alimento» que a mediados del siglo XX se llamaban «sucedáneos», viene a mi mente una visita que realicé a mediados de la década de 1990 a una de las mayores fábricas de queso del norte de México, especializada en «fabricar» quesos de barra para su corte en lonchas, tan populares y socorridos a la hora de preparar sándwiches y las típicas hamburguesas con queso.  


			Mientras los visitantes recorríamos las inmensas instalaciones llenas de máquinas y más máquinas, el dueño se vanaglorió de que en su gran fábrica de quesos no entraba ni un solo litro de leche. Ante mi sorpresa y consternación tuvo a bien explicarme que esos quesos de barra, al igual que los quesitos en porciones, son quesos fundidos que se elaboran reciclando los subproductos de otras empresas lácteas, mezclándolos y añadiéndoles diversas sales fundentes, emulgentes, colorantes, saborizantes y conservantes que les dan unas agradables textura y sabor y, sobre todo, esa «apariencia de queso», según él, tan apreciada por millones de consumidores en todo el planeta.  


			Como el empresario quesero tuvo la gentileza de regalarme una muestra de sus «productos» (prefiero no llamarlos quesos), me entretuve leyendo las etiquetas. Y en uno de los envases plastificados de aquellas blandas lonchas pude apreciar que destacaba con claridad una gráfica nutricional, con numeritos y asteriscos, que indicaba las dosis diarias recomendadas de producto para «disfrutar» de una alimentación sana y equilibrada…, si eso es posible alimentándose con los «subproductos» y aditivos de dudoso valor alimentario que te daban con ese «queso».  


			 


			Por desgracia, en detrimento de los alimentos completos o integrales, hay actualmente una hiperabundancia de «preparados alimenticios con aspecto de alimento» o «sucedáneos de alimentos» fabricados amalgamando o reconstituyendo partes separadas, refinadas, muy procesadas o con subproductos de varios alimentos (véase el recuadro siguiente, «¡Que no te la den con queso!»). Por ello, quizá resulte conveniente conocer cómo fue surgiendo la poderosa industria de los sucedáneos de los alimentos, conformando el falaz statu quo nutricional, y saber también de qué nos están hablando cuando leemos las tablas de «raciones alimentarias» o de «dosis diarias recomendadas» (DDR) en las etiquetas de los alimentos envasados y en las páginas web de algunos fabricantes de alimentos o de prestigiosas fundaciones o sociedades científicas de investigación nutricional (financiadas, en la mayoría de los casos, por conocidas marcas comerciales de alimentos hiperprocesados). Todo ello lo veremos en los siguientes tres apartados. 


			 


			Directrices nutricionales y pirámides 


			de los alimentos


			 


			A partir de la Revolución industrial y la explosión demográfica de la población humana, se produjeron etapas de grandes cambios sociales, políticos, productivos y de estilos de vida. En todo lo relacionado con temas de alimentación, estos cambios supusieron la pérdida de los referentes más tradicionales, que fueron sustituyéndose de forma progresiva por las recomendaciones que ofrecían los científicos,  los nutricionistas y los gobiernos. 


			Desde principios del siglo XX, la necesidad de establecer orientaciones claras daría pie a toda una serie de directrices, tablas y pirámides nutricionales y alimentarias que pretendían servir de guías para que la población estuviese bien alimentada y gozase de buena salud. Pero, el problema de fondo en temas de nutrición humana es que siempre ha existido —y sigue existiendo— una gran controversia sobre lo que se entiende por una alimentación saludable, y ello ha propiciado la gran confusión que hoy vivimos en torno a las recomendaciones dietéticas y a las pirámides nutricionales que se divulgan, tan abundantes y diversas que a menudo no sabemos a ciencia cierta a cuál hacer más caso. 


			En Estados Unidos, las primeras directrices sobre nutrición fueron publicadas ya en 1894 por el doctor Wilbur Olin Atwater (1844-1907), quien en 1902 las recogería en su libro Principles of nutrition and nutritive value of food (Principios de nutrición y valor nutritivo de los alimentos), en donde exponía el resultado de lo que se conocía en la época sobre alimentación y salud. Curiosamente, aunque todavía era desconocido el papel de las vitaminas, sus recomendaciones ya abogaban por planteamientos considerados más modernos, como la importancia de primar la variedad, la proporcionalidad y la moderación; y, aunque hacía demasiado hincapié en la medición de las calorías contenidas en cada alimento, ya consideraba que una alimentación correcta y asequible debía priorizar los alimentos ricos en nutrientes y no incluir demasiadas grasas, azúcares o féculas y harinas refinadas. 


			En la década de 1920, las instituciones intentaron hacer más comprensibles sus directrices nutricionales, y empezaron a clasificar los alimentos en cinco grupos, dando prioridad a la leche y las carnes, seguidas de los cereales, las verduras y frutas, las grasas, los aceites y alimentos grasos y, finalmente, los azúcares y alimentos azucarados. Pero la Gran Depresión de 1929 llevó al Departamento de Agricultura de Estados Unidos a realizar algunos reajustes, clasificando los alimentos disponibles básicamente en grupos que aparecían en función de su coste de adquisición. Dicha clasificación volvería a ajustarse a partir de 1943, en plena crisis de la Segunda Guerra Mundial, ya que, en un intento de ayudar a mantener bien nutrida a la población en épocas de racionamiento de la comida disponible, se ampliaron los cinco grupos de alimentos que aparecían en las tablas de principios de siglo con la incorporación del concepto «los siete básicos», en el que se separaba las frutas de las verduras y se incluía un grupo con otras hortalizas, como las patatas. Llama la atención la gran cantidad de alimentos envasados que aparecen en dichas gráficas, lo que quizá refleje hasta qué punto ya existía entonces en Estados Unidos una poderosa industria agroalimentaria. 
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			Esquema de los «siete básicos», según el Departamento de Agricultura  


			de Estados Unidos, elaborado en la década de 1940.  

			
			U.S. Department of Agriculture.


			 


			Fue también una nueva y grave crisis económica, la del petróleo de 1973, la que daría pie a las primeras pirámides con recomendaciones nutricionales.  Estas fueron elaboradas a mediados de la década de 1970 por la administración sueca, en un momento de crisis internacional en el que los precios de los alimentos subieron mucho y de forma inesperada. Frente a esta brusca subida, se creó una clasificación en forma de pirámide con los alimentos baratos y básicos (accesibles al público) en la base, como la leche, el queso, la margarina, el pan, los cereales y las patatas. El segundo escalón estaba formado por las frutas y verduras, que actuaban como complemento de las comidas principales. Y en el tercer y último escalón de la pirámide se encontraban la carne, el pescado y los huevos. Como otras antes, dicha pirámide nutricional no estaba elaborada siguiendo criterios de salud, sino pensando en que la población pudiese llenar sus estómagos a precios asequibles. 


			 

			
			

			La creación y divulgación de algunas de las pirámides  


			nutricionales ha estado más condicionada por  


			cuestiones socioeconómicas o sociopolíticas que por  


			ofrecer recomendaciones de alimentación saludable.  

			
			


			 


			La historia de las pirámides nutricionales tomaría otro giro en 1977, cuando, en Estados Unidos, el senador George McGovern, preocupado por la mala salud de los estadounidenses, promovería la publicación de la primera guía de «objetivos dietéticos de Estados Unidos» (llamada Dietary Goals for the United States). En esta nueva guía, los alimentos se clasificaban en función de sus proporciones de macronutrientes, lo cual resulta hoy algo obsoleto. Lo más cuestionable es que estaba basada en las propuestas del doctor Keys, quien había realizado una serie de controvertidos estudios sobre alimentación y salud a escala mundial, y abogaba por limitar el consumo de grasas e incrementar el de los hidratos de carbono, sin plantear ninguna advertencia sobre cuestiones cualitativas o respecto a los problemas que podían derivarse del consumo de altas dosis de azúcares y harinas refinadas. 


			De hecho, en la década de 1990, ante la crisis sanitaria derivada de la «epidemia» de obesidad y la proliferación de las patologías cardiovasculares, del cáncer y de la diabetes, el gobierno estadounidense se planteó ofrecer a la población unas guías dietéticas de alimentación más saludable. Pero sucedió que las propuestas de los nutricionistas chocaron frontalmente con los intereses de los grandes lobbies de la poderosa industria cárnica y azucarera estadounidense, que, viendo peligrar sus negocios, se opusieron frontalmente a su divulgación. Para los agroindustriales, la amenaza residía en que la propuesta inicial, que se basaba en el análisis de estudios clínicos y epidemiológicos de la época, planteaba que la población norteamericana consumía carne, cereales y azúcares refinados de forma excesiva, por lo que se aconsejaba encarecidamente reducir su consumo y emprender campañas destinadas a concienciar a la población de la importancia de llevar una alimentación más saludable. 


			 

			
			

			En la década de 1990, la presión de los lobbies  


			agroindustriales estadounidenses en el diseño de las  


			guías nutricionales consiguió eliminar de las tablas y  


			pirámides el concepto de «alimentación saludable».  

			
			


			 


			El enorme poder de tales lobbies consiguió que los responsables del diseño de la pirámide de los alimentos de 1992 procuraran no hacer ninguna referencia a los procesos de elaboración o hiperrefinado de dichos alimentos. 


			Finalmente, y aunque dejaron de agruparse los alimentos según su mayor contenido en los supuestos «nutrientes esenciales», se pusieron en la base de la pirámide aquellos alimentos que debían consumirse en mayor cantidad, y en la cúspide los que se recomendaba comer menos, pero sin hacer mención explícita a la bondad o maldad de alimentos concretos como el azúcar y los cereales refinados o las carnes procesadas. 
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				Pirámide nutricional, según los criterios del Departamento de  


				Agricultura estadounidense, elaborada en 1992.  

				
				U.S. Department of Agriculture.


			 


			En 2002 los expertos de la OMS y la FAO aportaron unas modificaciones sustancialesalaesquemáticaypococlarificadorapirámidenutricionalestadounidense. A pesar de la ambigüedad de tales pirámides de los alimentos, a la poderosa agroindustria estadounidense aún le seguía pareciendo que estas atentaban contra sus intereses, y no tardaron en forzar una modificación de la que servía de guía dietética para los estadounidenses, que se divulgó en 2005 bajo el nombre de My Pyramid. 57 Esta mantenía los seis grupos de alimentos, pero sustituía las zonas dispuestas en horizontal por seis secciones verticales con distintos colores representativos de cada grupo. 
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			Rediseño simplificado de la pirámide alimentos del Departamento  


			de Agricultura estadounidense, de 2005 (llamada My Pyramid).  

			
			Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2005 Servicios Básicos de Salud. Promoción y Educación para la salud en materia alimentaria. 

			

			 


			Solo hay que echarle una ojeada al rediseño de My Pyramid de 2005 (véase la ilustración anterior) para deducir su escasa utilidad, ya que no solo no ofrece ninguna referencia visual comprensible ni dibujos de los alimentos, sino que en general despista más que aclara. 


			Debido a tal interesada tergiversación, lo que pudo haber sido una gran herramienta que ayudara a mejorar la salud global de la población estadounidense solo consiguió que, en la década siguiente, se incrementaran de forma todavía más alarmante los casos de patologías cardiovasculares y trastornos metabólicos, como la obesidad mórbida y la diabetes de tipo 2. Además, estas pirámides fueron también divulgadas en prácticamente todo el mundo, con elocuentes resultados: en 2014, la OMS58 estimó que había casi 2.000 millones de adultos (mayores de dieciocho años) con sobrepeso en el mundo, de los cuales más de 600 millones eran personas obesas. 


			Tras la llegada al poder del presidente Obama en Estados Unidos, la primera dama Michelle Obama propuso mejorar las recomendaciones nutricionales del gobierno, y planteó cambiar la casi inútil My Pyramid por el My Plate, que pretendía ser más comprensible. Pero las presiones de los lobbies agroindustriales consiguieron imponer sus intereses de nuevo, y la imagen inicial propuesta de My Plate, más detallada y clarificadora, derivó, en 2011, en una simplista figura, más de diseño que didáctica, ya que a simple vista no ofrece ninguna referencia que podamos tener en cuenta a la hora de plantearnos comer de forma más saludable. 
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			Diagrama ilustrativo de la guía de alimentación recomendada por el Departamento de Agricultura de Estados Unidos, llamada My Plate, desde 2011.  

			
			http://blogs.diariodenavarra.es, reelaboración de la pirámide del Departamento de Nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard.


			 


			Al sur de Estados Unidos, el gobierno mexicano, tan preocupado como el estadounidense por la epidemia de obesidad y diabetes que azotaba y azota el país, intentó ya en 2005 difundir sus propios consejos nutricionales. Así, para mejorar el My Pyramid, ideó lo que llamó El plato del bien comer, el cual forma parte de una gran campaña institucional sobre una norma oficial mexicana denominada «Promoción y educación para la salud en materia alimentaria». A diferencia del diagrama estadounidense, su grafismo es muy comprensible; además de ofrecer una información más clarificadora, al echarle una simple mirada nos podemos hacer una idea de qué alimentos, y en qué proporciones, nos ayudarán a estar bien alimentados y gozar de mejor salud. En la parte superior destacan las frutas y verduras, de las que se recomienda comer muchas, al tiempo que plantea ampliar la presencia de legumbres en nuestra dieta diaria y reducir las fuentes de proteína animal. Tal vez el único pero a este diagrama sea que, si lo miramos con atención veremos que, al haberse elaborado en México, en ella no aparece el saludable aceite de oliva. 
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			Diagrama de El plato del bien comer, de 2005, según las recomendaciones del gobierno mexicano en materia de alimentación.  

			
			Fundación Dieta Mediterránea.

	

			 


			Como vemos, al igual que sucedió con las tablas de «minerales esenciales» propuestos por Liebig a mediados del siglo XIX, las guías y pirámides nutricionales han ido sufriendo continuos ajustes y actualizaciones. Tales cambios han sido, por otra parte, inevitables, ya que a medida que se difundían estos consejos se iba observando que quienes los seguían de forma más rigurosa ni conseguían estar bien nutridos ni gozaban de excelente salud. 


			Por ello, en 2008, quizá buscando subsanar la gran confusión al respecto existente en Estados Unidos, el Departamento de Nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard publicó una de las pirámides nutricionales que podemos considerar más acertadas (véase la ilustración siguiente). Dicha pirámide es más descriptiva a simple vista que My Pyramid o My Plate, invita a consumir cereales integrales o aceites de calidad (con la imagen de una botella de aceite de oliva) e incluye recomendaciones sobre consumo moderado de carne roja, cereales refinados, arroz blanco, azúcar, bebidas azucaradas o sal. No obstante, desde mi punto de vista quizás incurra en el error de incluir el consumo de suplementos nutricionales, ya que, en la práctica, solo serían necesarios si nuestra dieta estuviera basada en alimentos refinados o producidos con las técnicas agroquímicas convencionales, que, al estar desequilibrados y empobrecidos, pueden presentar carencias. Lo ideal es obtener todos los elementos necesarios para la vida en la alimentación cotidiana, optando por alimentos cultivados con garantías de su procedencia de producción ecológica o, en su caso, en nuestro propio huerto. 
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			Pirámide de los alimentos elaborada por el Departamento de Nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard, en 2008.  

			


			 


			Durante este largo proceso, en España se han ido sucediendo versiones más o menos acertadas de la pirámide de los alimentos estadounidense. Por suerte para nuestra salud y la de nuestros hijos, últimamente están bastante más actualizadas y empiezan a aportar información más adecuada que la que se ofrecía en las antiguas. Tal vez esta mejora se deba a que se han ido alejando de los viejos corsés impuestos por el nutricionismo, al tiempo que se han ido acercando más a conceptos de alimentación saludable, como los planteados en este libro. 


			Como ejemplo de ello tenemos la propuesta de pirámide nutricional de la Fundación Alícia, la cual resulta muy clarificadora y completa, ya que no solo tiene en cuenta los alimentos que llevamos al plato y a la mesa, sino que presta especial intención a la forma de cocinarlos, aconseja hábitos de vida saludables y, sobre todo, anima a la práctica regular de las buenas relaciones y del necesario ejercicio físico que no saleje del poco saludable sedentarismo. 


			Otra de las mejor conseguidas quizá sea la pirámide de la Fundación Dieta Mediterránea (véase la ilustración siguiente), sobre todo porque resulta clarificadora a simple vista y porque, siendo similar a la de la Universidad de Harvard o la de la Fundación Alícia, integra las recomendaciones de que bebamos suficiente agua, disfrutemos de buenas relaciones compartiendo los momentos de la comidas y elijamos alimentos de temporada, locales y de calidad. No obstante, hay que consultarla con atención para que no nos induzca a errores, ya que, en su lado izquierdo, indica si las recomendaciones son para cada comida principal, diarias o semanales, y si no te fijas bien puedes pensar que está recomendando que todos los días comas dos raciones de carne roja, una de carne procesada y más o menos otras dos de dulces o repostería. 


			 



			[image: ]


			 



			Pirámide nutricional de la dieta mediterránea, elaborada por la  


			Fundación Dieta Mediterránea, en 2010. 59 


			 


			Con todo, hay un aspecto, tal vez meramente psicológico, que me hace cuestionar la representación de la relevancia de los alimentos en una estructura piramidal. En nuestra sociedad, como sabemos, las estructuras piramidales se relacionan con las jerarquías del Estado, de las empresas, etc., y a lo que está en la cúspide suele otorgársele un papel más relevante. En mi opinión, esto quizá nos condiciona, de manera inconsciente, a ver los alimentos de arriba del todo de la pirámide como más importantes, cuando, en realidad son los menos saludables y menos recomendados, y solo se buscaba con ello representarlos en la mínima proporción posible. 


			En este sentido, quizá convendría divulgar una clasificación de los alimentos que nos permita visualizarlos en función de si resultan más o menos saludables. Un ejemplo es la gráfica del índice GDR planteada en la página 160, en la que se distribuyen los alimentos de la siguiente forma: en el centro, los que resultan saludables y generadores de vida; a un lado (a modo de balanza), aquellos poco saludables o «degeneradores» de la salud; y en el lado opuesto, todos los que, además de alimentarnos de forma equilibrada, poseen propiedades terapéuticas, antimutágenas, antiinflamatorias, regeneradoras celulares y propiciadoras de una buena salud. 


			 


			¿Qué debemos entender por «raciones 


			alimentarias» o por «dosis diarias recomendadas»?


			 


			En algunas pirámides y tablas de recomendaciones nutricionales se nos ofrecen indicaciones en forma de «raciones alimentarias». Y en algún lugar de las etiquetas de muchos alimentos envasados —o bien escondido, o bien destacado, dependiendo del interés del fabricante—, podemos leer una serie de cifras acompañadas por las siglas DDR, con las que se nos sugieren las «dosis diarias recomendadas» de determinados nutrientes. Pero ¿qué significan en realidad estos conceptos y qué utilidad tienen? 


			Según los últimos consensos de los expertos en alimentación humana y los nutriólogos de la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria: «Una alimentación saludable se caracterizaría por ser variada, equilibrada, agradable y suficiente». Y, como los alimentos han sido categorizados por grupos: «Una alimentación sana procurará incluir alimentos de todos los grupos, proporcionando los nutrientes que necesitamos sin exceso y sin carencias, siendo agradables sensorialmente y con un aporte energético adecuado a las demandas de cada persona en función de su edad, sexo, actividad física o mental». 


			Expresado así, suena muy bien. Pero, en la práctica, ¿cómo consigue una persona sin formación científica averiguar si está comiendo de forma equilibrada de todos los grupos de alimentos? Y, ¿cómo sabe que ingiere diariamente las dosis correctas de todos los «nutrientes esenciales» que necesita, sin exceso y sin carencias? 


			Para simplificar los cálculos que tendríamos que hacer para establecer las dosis de nutrientes esenciales que nos aportará la ingesta de los alimentos disponibles, se estableció hace años el concepto de «ración alimentaria». Se trata de una herramienta para orientarnos en el cálculo de la cantidad de los distintos grupos de alimentos que debemos comer a diario para seguir una dieta en principio equilibrada y saludable. Pero si analizamos a fondo el concepto veremos que resulta tan ambigua y poco práctica, además de dejar de lado cuestiones como la calidad de los alimentos. 


			 

			
			

			 LAS AMBIGÜEDADES DEL CONCEPTO «RACIÓN ALIMENTARIA» 

			
		

		
		 


			 Hay casos en los que un concepto que se supone debería aclararnos algo valioso y útil acaba por confundirnos más aún. Algo así pasa con el de «ración alimentaria», que más bien se ha convertido en un cúmulo de generalidades vagas e imprecisas, como veremos en el siguiente ejemplo.  


			¿Cuáles son, según los expertos, las raciones recomendadas para la población adulta? Según la información que ofrece la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria en su página web, 60 para llevar una alimentación saludable deberíamos ingerir diariamente: 


			 


			[image: ] 4-6 raciones diarias del grupo de cereales, arroz, pasta,  pan o patata (entendiendo como ración 40-60 gramos de pan, 30-40 gramos de cereales para desayunar, 60-80 gramos, en crudo, de arroz o pasta o 150-200 gramos de patata).  


			 


			[image: ] 3 raciones diarias de fruta (una ración equivale a 120-200 gramos; la OMS recomienda 5-7 raciones al día).  


			 


			[image: ] 2 raciones diarias de verduras y hortalizas (una ración son 150-200 gramos; la OMS recomienda 500 gramos diarios mínimo).  


			 


			[image: ] 3-5 raciones diarias de aceite de oliva (una ración corresponde a una cucharada sopera).  


			[image: ] 2-4 raciones diarias de lácteos, como leche, yogur o  queso (cada ración equivale a un vaso de leche, dos yogures, unos 100 gramos de queso fresco o 50 de queso semicurado o curado).  


			 


			[image: ] 2 raciones diarias del grupo de carnes magras, pescado,  huevos, legumbres o frutos secos (una ración son 100-125 gramos de carne, 125-150 gramos de pescado, 60-80 gramos de legumbres en crudo, 20-30 gramos de frutos secos o 1-2 huevos, según el tamaño, de los que se recomiendan entre 3 y 4 a la semana).  


			 


			[image: ] 6-8 vasos de agua diarios (un vaso es una ración).  


			 


			[image: ] Alimentos extra, como carnes grasas, embutidos, dulces,  bollería, mantequilla, pasteles, helados, bebidas refrescantes y otros alimentos ricos en azúcar y grasas pueden comerse de manera ocasional y moderada.  


			 


			 Son muchos los textos sobre nutrición que comparten una definición de ración o porción alimentaria que se refiere a la cantidad habitual de alimento que se suele consumir en un plato, expresada en gramos o en medidas caseras, y que debería permitir que cualquier persona pudiera realizar fácilmente sus cálculos para elaborar una dieta diaria equilibrada. La cuestión es que, al menos en el ejemplo anterior, lo que es fácil es más bien perderse en el cálculo. Por no hablar de que no se hace ninguna mención del tipo o calidad de los alimentos, ni de qué significa ese consumo «moderado» de alimentos «extra». La confusión está servida, con más o menos raciones...  


			 


			En general, si hacemos una lectura más detallada de las recomendaciones en apariencia tan «equilibradas», «científicas» y «saludables» de las pirámides o de las raciones diarias recomendadas del cuadro anterior, suelen ser sugerencias muy vagas y tan poco precisas como demasiado cuantitativas, y que no hacen absolutamente ninguna referencia a las cualidades de los alimentos que se recomiendan. Como si no influyera en nuestra salud que el arroz, los cereales o la pasta sean refinados o integrales, que los cereales del desayuno estén repletos de azúcar, que consumamos las frutas o las verduras crudas, cocidas o enlatadas, que el aceite de oliva sea refinado o virgen extra, etc. Tampoco leemos nada respecto a la recomendación de evitar el consumo de pescados grandes con altos contenidos de mercurio, ni nos dan referencias claras de qué significa comer de forma moderada (¿cuál es el nivel óptimo de moderación?) carnes grasas, embutidos, dulces, bollería, mantequilla, pasteles, helados, bebidas refrescantes azucaradas y otros alimentos ricos en azúcares refinados y grasas. 


			Además, al tratarse de recomendaciones oficiales, no resulta extraño que no traten de orientar nuestras preferencias alimentarias o nutricionales diarias, porque ello significaría que deberían darnos información sobre aspectos mucho más controvertidos y que «supuestamente» aún carecen de consenso científico, como todo lo relacionado con la forma en que han sido cultivados o producidos los alimentos que las guías nos recomiendan. Como si fuera lo mismo que los alimentos provengan de explotaciones agroquímicas altamente industrializadas o hayan sido cultivados por agricultores locales con métodos agroecológicos, sin recurrir a abonos químicos sintéticos, herbicidas o plaguicidas potencialmente tóxicos. 


			 

			
			

			Las tablas nutricionales y sus raciones recomendadas tal  

				
			vez no sirvan de gran cosa para estar bien alimentados  

				
			y menos para hacerlo de forma sana y equilibrada.  

			
			


			 


			Es más, si revisáramos esas tablas, esas raciones y esas dosis diarias recomendadas a la luz de las investigaciones científicas más rigurosas, es posible que acabáramos llegando a una conclusión inquietante, que desarrollo en el siguiente apartado. 


			 


			El nutricionismo y las dietas saludables 


			o equilibradas, según la ciencia


			 


			Como ya hemos mencionado, hace décadas que existe un debate abierto de ámbito académico para establecer mediante consenso científico las mejores y más sanas pautas nutricionales. Se intenta así ofrecer unas guías que sirvan de referencia a la población para que pueda seguir dietas que se consideren saludables, en las que se ingiera a diario y de forma equilibrada los «nutrientes básicos esenciales». 


			Aunque lo cierto es que, a pesar de las miles de investigaciones científicas, las múltiples revisiones y los numerosos análisis realizados en las últimas décadas para establecer estas pautas dietéticas idóneas, en la práctica no existe realmente un consenso científico sobre lo que se puede considerar en sí mismo una «dieta saludable» o una «dieta equilibrada» recomendable para toda la población. 


			 

			
			

			La gran disparidad de recomendaciones científicas sobre  

				
			alimentación y dieta evidencia la confusión «oficial», y  

				
			quizá ciertos intereses de la industria agroalimentaria.  

			
			


			 


			Prueba de ello es que los cientos de libros y artículos académicos publicados sobre alimentación y dietas recomendadas, aunque avalados por rigurosos estudios científicos, ofrecen recomendaciones totalmente diferentes unos de otros. Donde de manera más clara he podido ver reflejado este desconcierto es en el libro Lo que dice la ciencia sobre dietas, alimentación y salud (2015), 61 del químico Luis M. Jiménez Herrero. En dicha obra, tras repasar las múltiples investigaciones científicas y las diferentes recomendaciones dietéticas y nutricionales que se han puesto en práctica a escala internacional desde 1977, el autor deja patente la falta de consenso científico, las numerosas contradicciones y las incoherencias que se deducen al repasar los múltiples metaanálisis. 


			Jiménez reconoce que ha sido incapaz de encontrar la justificación científica sólida de algunos de los paradigmas establecidos como bases de una óptima alimentación. Entre otros temas, repasa, por ejemplo, el gran debate científico y las contradicciones entre los diferentes estudios que analizan la implicación del consumo de grasas en las patologías cardiovasculares, y también el polémico papel de los carbohidratos en la alimentación saludable (véase el recuadro de la página siguiente). 


			Tampoco olvida Luis M. Jiménez el papel de la proteínas, y se pregunta si, a la vista del carácter poco consistente de las conclusiones de los estudios científicos, se puede considerar realmente riguroso establecer la proporción aproximada de 50 % de carbohidratos, 30 % de proteínas y 20 % de grasas como la característica fundamental de una dieta equilibrada. Así expresa él sus dudas y sus certezas: «Creo que esta forma de aconsejar nutricionalmente aporta más bien poco al usuario normal. Porque meten en el mismo saco todo tipo de grasas, todo tipo de proteínas y todo tipo de carbohidratos, y eso es un gran error. Un 50 % de carbohidratos provenientes de patatas fritas, pastelería y azúcar no tiene nada que ver con un 50 % de carbohidratos provenientes de hortalizas, frutas y legumbres. O un 20 % de grasas trans (hidrogenadas) no pueden compararse a un 20 % de grasas provenientes del pescado, de las nueces o del aceite de oliva». 


			 

			
			

			¿QUÉ ES MEJOR, COMER MÁS O MENOS CARBOHIDRATOS, LÍPIDOS O PROTEÍNAS? 

			
		

		
		 


			 Al abordar el tema de los carbohidratos, Luis M. Jiménez explica cómo la comunidad científica internacional se debate ante los contradictorios resultados de algunos estudios que relacionan el mayor o menor consumo de carbohidratos simples con la mortalidad y las enfermedades cardiovasculares. Al final, ante las múltiples dudas que le surgen, se decanta por una de las revisiones realizadas recientemente, avalada por la Asociación Alemana de Nutrición, que, en sus recomendaciones de 2012, considera que «no hay evidencia científica para establecer ningún tipo de porcentaje recomendado sobre el consumo de carbohidratos», y se limita a hacer algunas recomendaciones más bien cualitativas.  


			Ante tal indefinición, uno se pregunta qué está fallando en la investigación científica para que, con los miles de millones que se gastan anualmente en investigación, no se pueda llegar a ninguna conclusión clara, excepto la que leemos en el resumen final de casi todos los artículos de los más serios estudios científicos: «Para establecer parámetros más claros y concluyentes, se tiene que seguir investigando».  


			Finalmente, Luis Jiménez opta por intentar resumir los resultados de las múltiples investigaciones científicas analizadas para cada uno de los tres apartados en que se analizan los alimentos desde la óptica del nutricionismo (es decir, proteínas, lípidos e hidratos de carbono): 


			 


			[image: ] Existe evidencia científica para fijar un número de consumo diario de proteína recomendado (0,80 g por kilo de peso), pero no un máximo.  


			 


			[image: ] No existe evidencia científica (o muy poca) para establecer mínimos y máximos en el consumo de grasas (o lípidos).  


			 


			[image: ] No existe evidencia científica para establecer mínimos ni máximos en el consumo diario de carbohidratos.  


			 


			 Vemos claramente que estas conclusiones siguen sin resolver nuestras dudas.  


			 


			Jiménez lamenta luego el gran desconcierto en que están inmersos los nutricionistas y nutriólogos respecto a la dieta ideal, equilibrada y saludable, sobre todo desde la irrupción del enfoque de la nutrigenómica, la ciencia que estudia la interacción entre nuestro genoma y los nutrientes, y que propone nuevos caminos, como ya señalaba el estudio «Genome-wide metaanalysis of observational studies shows common genetic variants associated with macronutrient intake», publicado por The American Journal of Clinical Nutrition, 62 en 2013. En dicho estudio se comprobó que existe una estrecha relación entre la ingesta de alimentos y la facilidad o dificultad de aprovechar los diferentes macronutrientes ingeridos en función de algunos genes específicos, asociados a su metabolización por parte de cada organismo en particular. 


			Asimismo, y tal como veremos al abordar en profundidad la nutrigenómica (véase la página 145), también se ha constatado que hay grandes diferencias en la correcta asimilación de los diferentes nutrientes presentes en los alimentos en función de los rasgos genéticos individuales. 


			Según las investigaciones de la nutrigenómica, el porcentaje ideal de los macronutrientes que ingerimos podría variar de forma significativa para cada persona en función de sus características genéticas específicas. Y añadiendo un plus de complejidad al proceso digestivo, las más recientes investigaciones sobre el microbioma humano constatan lo relevante que es para la correcta asimilación de los nutrientes la diversidad de la microbiota intestinal, observándose grandes diferencias entre personas, en función de que su microbiota digestiva sea abundante y saludable o esté mermada por el uso de antibióticos o por el consumo regular de alimentos refinados y repletosdeaditivosquímicososustanciasbactericidas(véaselapágina214). 


			Así que, como conclusión, y dadas las múltiples variables que entran en juego, ni las pirámides nutricionales ni las tablas de dosis diarias recomendadas o raciones alimentarias (aunque estén establecidas por prestigiosas asociaciones de nutrición o por organismos sanitarios oficiales) pueden orientarnos de forma clara y rigurosa sobre las proporciones, porcentajes o tipos de alimentos que debemos comer cada día para llevar una dieta que, desde un punto de vista científico, se pueda considerar equilibrada y saludable. Es más, para terminar de confundirnos y manipular mejor nuestras apetencias a favor de sus productos, la poderosa industria alimentaria ha promovido la difusión de mensajes intencionadamente ambiguos, tales como: «No hay alimentos buenos o malos» y «Lo importante es el patrón de alimentación, no los alimentos individuales», entre otros. 


			Como vemos, en su bien documentado libro, el químico Luis M. Jiménez expone argumentos de base científica, y llega a concluir que hay algo de insustancial y acientífico en el llamado «nutricionismo científico». Él lo expresa en estos términos: «Tras ver lo que dice la ciencia, creo que es momento de valorar si se debe reducir de forma considerable la relevancia que se le suele dar al porcentaje de macronutrientes o establecer como base principal de una alimentación saludable el tipo de alimentos, más que su composición». O también de este otro modo, aún más contundente, en una entrevista en la que se le preguntaba por su principal recomendación para seguir una dieta más saludable: «Comer más productos frescos y minimizar los alimentos altamente procesados, ricos en cereales refinados, azúcar y grasas, y los refrescos».  


			Curiosamente, estos consejos de Jiménez se parecen mucho a los que ofrece Michael Pollan en su libro Saber comer, cuando de forma rotunda nos recomienda: 


			 

			
			

			«¡Come comida! Si lo ha hecho una planta, cómelo.  

				
			Si se ha fabricado en una planta, no lo comas. Olvídate  


			de mirar la lista de nutrientes: ¡come alimentos!».  

			
			


			 


			Lo triste de toda esta historia es que a estos y otros autores y científicos de renombre que investigan en una línea contraria a los intereses de la gran industria agroquímica se los ignora, e incluso se procura desacreditarlos para que las rigurosas y positivas conclusiones de sus estudios no lleguen a divulgarse, como es el caso también del profesor de bioquímica nutricional T. Colin Campbell, autor del renombrado libro El estudio de China, 63 sobre el que hablaremos más adelante (véase la página 389). 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      DESNATURALIZACIÓN  


			DE LOS ALIMENTOS Y SALUD 


			 


			Hoy, la industria alimentaria realiza grandes esfuerzos por ofrecer alimentos que sean del máximo agrado de los consumidores, y para conseguirlo los somete a complejos procesos industriales de refinado y elaboración, procurando que tengan una textura y apariencia «agradable, pulcra y fina», y que los percibamos erróneamente como alimentos nutritivos y saludables. 


			El refinado y procesado de cereales, azúcar, sal, frutas, margarinas, edulcorantes no calóricos y otros alimentos los priva de muchos de sus elementos saludables y hasta imprescindibles para el metabolismo, entre ellos la esencial fibra y otros nutrientes, vitaminas y minerales. Las consecuencias de una dieta abundante en alimentos refinados y procesados no solo pueden afectar a la salud fisiológica, sino también a la cognitiva o mental. 


			Por si fuera poco, ante tales evidencias de pauperización nutricional, algunas industrias alimentarias han comenzado a «reforzar» o «enriquecer» sus productos procesados suplementándolos con vitaminas, minerales y otros elementos, la mayoría de síntesis química, muchos de los cuales han generado grandes polémicas en cuanto a sus verdaderos efectos sobre la salud, en ocasiones inversos a sus equivalentes de origen natural. 


			En este capítulo se exponen el porqué de la abrumadora presencia de este tipo de perniciosos alimentos en tiendas y supermercados, así como su origen, sus riesgos y algunas alternativas. 


			 


			Comida que no es comida: las nefastas 


			consecuencias del refinado de los alimentos 


			 


			Cuando los químicos victorianos observaron en sus análisis que las partes más duras de los alimentos, compuestas sobre todo de celulosas lignificadas, eran excretadas casi tal como habían sido ingeridas, infirieron (teniendo en cuenta que los humanos no somos animales rumiantes con varios estómagos) que estas sustancias, muy presentes en la mayoría de los alimentos vegetales y casi ausentes en la carne, posiblemente no cumplían ninguna función nutricional importante. 


			 

			
			

			HISTORIA SOBRE EL BOOM DE LOS ALIMENTOS REFINADOS 

			
		

		
		 


			 Durante el siglo XIX, el azúcar pasó de ser un alimento escaso y muy caro, solo al alcance de los más ricos y acomodados, a convertirse en un poderoso motor de grandes cambios sociales y económicos. En ultramar se instalaron inmensos ingenios azucareros alimentados por mano de obra esclava y movidos por las modernísimas máquinas de vapor que producían miles de toneladas de azúcar blanco refinado. Este, además de «endulzar» la vida de los occidentales, fue también el que dio mayor auge y poder a las grandes potencias industriales y coloniales, que tantas guerras atroces y desigualdades sociales desencadenaron a lo largo del siglo XIX y principios del siglo XX.  


			Las grandes producciones hollywoodienses de la década de 1950 nos mostraron (de forma muy sesgada) algunas de las grandes y épicas batallas coloniales, como las guerras de los bóeres, en Sudáfrica, que enfrentaron al imperio colonial inglés con los colonos neerlandeses (afrikáneres); las guerras del té o del opio, en China e Indochina, y posteriormente las más recientes de Camboya, Vietnam, Corea, Laos, Birmania y Tailandia.  


			Las compañías de ultramar surgidas durante el colonialismo se convertirían con el tiempo en las actuales multinacionales que controlan el negocio mundial de la agroalimentación, y que, como sucedía en el siglo XIX, y gracias a su poder económico, también controlan los poderes fácticos y políticos de la mayoría de los países (tanto de los más ricos y desarrollados como de los más pobres o de los que están en vías de desarrollo). Cuando se investiga a fondo, se descubre que esas pocas empresas multinacionales64 especializadas en negocios agroalimentarios están detrás de la mayoría de los graves problemas ambientales que sufre el planeta, y también de las desigualdades sociales y económicas de la mayoría de la población mundial.  


			Durante la época colonial, los «civilizados» ingleses, alemanes o neerlandeses desplegaron por toda Asia su tecnología, cultura y civilización, ofreciéndoselas «generosamente» a los países de la zona a cambio de sus riquezas naturales. Y, más allá de las constantes y sangrientas guerras derivadas de las pugnas colonialistas, uno de los efectos colaterales más dramáticos pero menos conocidos de aquella terrible época tuvo que ver con los graves problemas de desnutrición que se provocaron al introducir los modernos molinos mecánicos occidentales. Estas y otras maquinarias no solo refinaban las harinas de los cereales usados para amasar el pan al estilo occidental (y luego también las tortas y los chapatis hindúes o las pitas paquistaníes), sino que realizaban un muy efectivo descascarillado y decorticado del arroz, que quedaba tan blanco como el rostro demacrado y anémico de los civilizados hombres blancos europeos.  


			 


			Por consiguiente, llegaron a la conclusión de que las fibras y las partes más ricas en celulosa o ligninas podían eliminarse sin ningún perjuicio de las listas de nutrientes esenciales, en las que reinaban como estrellas principales las sagradas proteínas, seguidas de los «energéticos» hidratos de carbono o las grasas. 


			Hoy sabemos que esa deducción fue errónea. Se ha constatado que los polisacáridos y algunas moléculas específicas presentes en la celulosa y la fibra de los vegetales son los nutrientes predilectos de las Bacteroidetes, uno de los filos (o división) de bacterias intestinales más importante para disfrutar de una buena salud digestiva, activar el sistema inmunitario correctamente y evitar problemas de obesidad (véase la página 237). 


			La suposición de que la fibra no era importante en la dieta dio paso a la generalización de las prácticas de refinado de los alimentos y de tamizado de las harinas, extrayéndoles el germen y las partes groseras y reservando como alimento tan solo las partes más glucídicas y, supuestamente, las más ricas en nutrientes esenciales. En los análisis químicos de aquella época, estas sustancias eran claramente identificadas como los almidones y las albúminas (las partes blancas de las harinas de los cereales o de muchos de los alimentos analizados). 


			En el siglo XIX, las carnes, la leche, los huevos y el azúcar y las harinas refinados pasaron a ser considerados los alimentos más nutritivos y saludables, ya que contenían la mayoría de los nutrientes que en la época eran considerados esenciales y carecían de las «innecesarias» fibras vegetales. 


			Es curiosa la obsesión casi enfermiza por todo lo que fuera blanco (harina, azúcar, leche, etc.) que tenían los colonizadores europeos, unos personajes pálidos, de piel blanca, que colonizaron a sangre y fuego todos los territorios del mundo «no civilizado», que antes de su llegada era tan multirracial como multicolor. 


			Lo triste de la historia es que el cambio sustancial y en apariencia intrascendente de convertir un arroz integral en arroz blanco (que la ciencia de la nutrición de la época consideraba «nutricionalmente equivalentes») supuso en la práctica que, de la noche a la mañana, millones de asiáticos pasaran a estar en estado permanente de desnutrición. En pocos años, la mayoría de los que comerciaban y convivían más estrechamente con los europeos empezaron a verse afectados de forma generalizada por una clara pérdida de vitalidad, decaimiento y dolores musculares. Estos trastornos se agravaron con terribles cuadros de fiebre y hemorragias internas, que acabaron causando la muerte de millones de asiáticos malnutridos. Aquella enfermedad rara se denominó «beriberi», y sus terribles efectos, que eran parecidos a los del escorbuto de los marinos de otras épocas, descolocaron a los médicos ingleses y occidentales desplegados en las colonias asiáticas. 


			Según reza la Wikipedia: «El beriberi abarca un conjunto de enfermedades causadas principalmente por la deficiencia de vitamina B1 (tiamina), cuyo nombre proviene del cingalés beri, que significa «no puedo», destacando con dicho término la fatiga intensa y la lentitud que muestran los enfermos afectados por estas deficiencias». Sin embargo, en aquella época hubo al principio mucha incredulidad respecto a que el beriberi pudiera tener alguna relación con la alimentación. 


			Aunque médicos como el japonés Takaki Kanehiro y el neerlandés Christiaan Eijkman apuntaron ya en la década de 1880 el posible origen del beriberi, en la falta de alguna sustancia desconocida presente en el arroz integral. Lo más sorprendente de la historia del beriberi, que mató y afectó gravemente a millones de asiáticos, es que, a pesar de las evidencias, en vez de empezar a alimentar con arroz integral no decorticado a los enfermos de beriberi y animar a todo el mundo a volver a comer el arroz sin blanquear, se siguió (y se sigue) alimentando con arroz blanco a la población y «curando» a los enfermos de beriberi con suplementos de vitamina B1 en forma de clorhidrato de tiamina (una molécula químico-sintética). 


			¿Tan difícil es darse cuenta del sinsentido de refinar y separar las moléculas y nutrientes presentes en una planta completa o en cualquier alimento no refinado para luego intentar fabricar un preparado alimenticio que contenga un compendio de los elementos considerados como los más esenciales? De hecho, en las últimas décadas se han conocido algunas epidemias occidentales de beriberi, como la registrada en lactantes, en Israel, a causa de una leche maternizada que no se había suplementado con la debida tiamina; u otro caso ocurrido en varios hospitales de Estados Unidos, debido a la alimentación intravenosa de los enfermos graves de una unidad de cuidados intensivos, también carente, por error, de la vitamina B1. 65 


			 

			
			
			
			EL ARROZ INTEGRAL: REMEDIO SIMPLE CONTRA EL BERIBERI 

			
		

		
		 


			 La relación causal entre el refinado del arroz y el beriberi la observó por primera vez Takaki Kanehiro, un médico militar japonés educado en Inglaterra. En 1884 vio cómo el beriberi hacía estragos entre los marineros de los barcos de la flota imperial japonesa en los que servía, que comían una dieta pobre a base de arroz blanco refinado. La enfermedad, en cambio, no afectaba a los oficiales, que tomaban una dieta más variada y que incluía legumbres y carne en sus raciones diarias. Entonces planteó un curioso experimento, que posiblemente fuera uno de los primeros ensayos clínicos en la historia de la medicina. Persuadió a sus mandos para que le permitieran complementar con algo de carne y legumbres la dieta básica de arroz de los marineros de uno de los barcos. El inicial escepticismo de los oficiales se desvaneció cuando comprobaron que, de entre toda la flota, solo ese barco conservaba a toda su tripulación sana y exenta de beriberi.  


			Años después, en 1889, el médico neerlandés Christiaan Eijkman, que ejercía en las Indias Orientales Holandesas, se dio cuenta de que las gallinas de un corral alimentadas con arroz integral estaban sanísimas y muy vitales, mientras que las de otro corral alimentadas solo con arroz blanco tenían los mismos síntomas de neuritis y abatimiento típicos del beriberi y morían tras sufrir terribles hemorragias internas. Por paradójico que resulte, al principio, Eijkman, influido por los postulados médicos de la época, que consideraban que casi todas las enfermedades se debían a infecciones de gérmenes patógenos, pensó que en la cascarilla de arroz debía haber alguna sustancia tóxica para los gérmenes causantes del beriberi. No iba mal encaminado, aunque aún se tardaron quince años en reconocer que la verdadera causa del terrible problema era una avitaminosis grave consecuencia del descascarillado del arroz y de haber dejado de comer el arroz integral, basando la alimentación en el arroz blanco.  


			 


			La moraleja de esta historia de la Historia puede formularse nuevamente en forma de preguntas: 


			 


			•	 ¿Acaso conocemos a fondo todos los procesos metabólicos y catalíticos del organismo como para saber a ciencia cierta qué elementos podemos descartar en el proceso de refinado y aventurarnos a inferir que no cumplen ninguna función biológica y que, por tanto, no tendrá consecuencias eludir su consumo?


			•	 ¿Qué oligoelemento o qué molécula determinada podemos eliminar sin crear desequilibrios a corto o a largo plazo? 


			•	 ¿Cómo sabemos qué moléculas no cumplen ninguna función metabólica o catalítica en nuestro organismo? 


			 


			Si las plantas (o los animales que las comieron como alimento) sintetizan y metabolizan dichas moléculas, es muy probable que se deba a que estas cumplen una función específica (aunque la desconociéramos hace ciento veinte años o la sigamos desconociendo hoy en día). Esta es otra de las razones por las cuales carece de todo rigor científico hacer listas de elementos y nutrientes considerados «esenciales», mientras se descartan o desechan aquellos tenidos como «no esenciales», ya que tal vez esas últimas sustancias en dosis ínfimas resulten esenciales a largo plazo. 


			 

			
			

			Posiblemente, casi todos los elementos, moléculas  


			y nutrientes que ingerimos al consumir cualquier  


			semilla, grano o planta entera (sin refinar) cumplan  


			alguna función específica.  

			
			


			 


			Pese a que la carencia de estas dosis ínfimas a corto plazo no genere signos evidentes de desnutrición o a que, con los estudios actuales, aún no se pueda relacionar esa carencia con el padecimiento de algún trastorno o enfermedad específica, es presumible que tengan una función alimenticia. 


			Imaginemos que a un científico se le ocurre desmontar los engranajes de un sofisticado reloj mecánico para analizar (con rigor científico) las piezas del mismo, para deducir con sus meticulosas observaciones qué piezas son las realmente importantes y las más esenciales, esas piezas que, según él, permiten el funcionamiento preciso del reloj. ¿Qué ocurriría con el reloj si el científico intentara volver a montarlo colocando en su interior solo las piezas que él ha «descubierto» que son las más «esenciales», y descartando las que considera «prescindibles»? ¿Funcionaría? Y, si lo hiciera, ese reloj «reconstruido» ¿tendría las mismas cualidades y la precisión de la máquina original? Aunque las respuestas parecen obvias, el problema con la alimentación humana es que los posibles desajustes no son tan observables en nuestra salud como cuando un reloj retrasa o adelanta su hora debido a los desajustes causados por las manipulaciones de sus mecanismos internos. 


			Creo que empieza a ser hora de que empecemos a elegir alimentos completos y que vayamos dejando de lado los «seudoalimentos» procesados en exceso o nutricionalmente «reconstituidos». Si podemos hacerlo, busquemos una calidad similar a la de los relojes suizos. Sus engranajes contienen metales preciosos y sus ejes están hechos con minúsculos zafiros, elementos que vendrían a ser como las imprescindibles vitaminas o los esenciales oligoelementos que suelen destruirse o desecharse en el refinado y el procesado de muchos alimentos que se comercializan tan abundantemente hoy en día. 


			 


			Alimentos refinados y obesidad


			 


			El problema de la obesidad es complejo, ya que no solo lleva aparejadas complicaciones de salud física asociadas al sobrepeso, sino que entraña también un fuerte componente psicológico, e incluso se la relaciona con desajustes socio culturales. En efecto,son muchas laspersonas que s edejan seducir por la continua presión mediática de esos anuncios (especialmente en prensa y televisión) repletos de sugerentes eslóganes que alaban los alimentos refinados, al tiempo que se nos bombardea a diario con la omnipresente propaganda repleta de imágenes idílicas de personas sanas, felices y satisfechas disfrutando de sabrosos y apetecibles alimentos procesados. 


			Tras el bombardeo de publicidad de alimentos refinados y procesados se agazapa la poderosa industria agroalimentaria, con claros intereses por hacer grandes negocios aunque sea a costa de nuestra salud. 


			Estudios recientes (como los referidos en la página 127) muestran que los problemas de obesidad y control de la ingesta calórica diaria tienen relación directa con los estilos de vida sedentarios. Pero, además, están estrechamente relacionados con ciertos niveles de ansiedad o con una tendencia a comer de forma compulsiva. Son, todos ellos, problemas con un factor psicológico de difícil abordaje y control. 


			Sin embargo, según las nuevas hipótesis desprendidas de los últimos descubrimientos respecto a lo que se ha llamado «cerebro intestinal» (véase la página 224), la explicación habitual de la ingesta compulsiva debería ser revisada. Dichas hipótesis nos ofrecen explicaciones mucho más lógicas para entender por qué el consumo regular de alimentos muy refinados y nutricionalmente desequilibrados inducen a comer de forma compulsiva y descontrolada, lo cual, a la postre, propicia el sobrepeso y la obesidad. 


			Todos tenemos claro que la digestión empieza en la boca, pero a menudo ignoramos las importantísimas y múltiples funciones de las papilas gustativas. Cuando estamos ingiriendo, masticando y paladeando un alimento, las papilas gustativas nos hacen conscientes (nos informan) de los sabores de los alimentos enviando señales al cerebro y a las neuronas digestivas del sistema nervioso entérico, que envuelve el esófago, el estómago, el intestino delgado, el colon y otros órganos. Así, de un modo similar al del lector óptico que se utiliza para escanear los códigos de barras, las papilas gustativas leen todos y cada uno de los complejos elementos químicos y las moléculas presentes en el bocado que estamos masticando y paladeando. 


			Esta función aparentemente intrascendente resulta vital para que nuestro aparato gastrointestinal tenga claro qué elementos o sustancias les van a llegar en breve, y para que, gracias a esa información, se puedan producir o secretar los ácidos y enzimas específicos para realizar un correcto desdoblado y digestión de los alimentos ingeridos. 


			 

			
			

			Al sistema nervioso entérico, que rodea y se conecta con  


			el aparato gastrointestinal, el hígado y el páncreas, se le  


			considera un «pequeño cerebro intestinal».  

			
			


			 


			Por ello, cuando comemos tragando la comida sin apenas masticar, ensalivar y, sobre todo, sin paladear, los «lectores moleculares» de las papilas gustativas «escanean» con dificultad lo que tomamos, de modo que al estar «desinformados» el estómago y los intestinos tienen serias dificultades para realizar una digestión y una absorción de nutrientes adecuada. 66 


			También puede suceder que mastiquemos bien y paladeemos de forma adecuada cada porción que introduzcamos en la boca, pero que resulte que ese alimento industrializado no sea «íntegro», es decir, que esté muy procesado y elaborado con harinas, azúcares y grasas refinadas. En ese caso, al «evaluar» lo que hemos ingerido, las papilas gustativas y los procesadores neuronales que registran la información y hacen el cómputo de todo lo que entra por la boca informarán al cerebro intestinal, o digestivo, de que aún no han entrado en nuestro cuerpo todos los elementos o las moléculas específicas y esenciales que necesita nuestro organismo para su buen funcionamiento, ya que muchas de esas moléculas se habrán eliminado con el refinado del alimento. 


			Tengamos presente que el llamado cerebro digestivo (o entérico) evalúa tanto el conjunto global como los detalles específicos de la comida ingerida. Así, si uno ingiere alimentos muy refinados, dicho cerebro detectará que todavía le faltan algunas moléculas o elementos químicos específicos —por ejemplo, cromo, selenio, litio, molibdeno o manganeso—, aunque sea en dosis infinitesimales. De modo que continuará enviando «señales de hambre», para advertirnos de que aún no ha llegado todo lo necesario y para estimularnos a seguir ingiriendo comida hasta que el cuerpo obtenga en cantidades adecuadas absolutamente todos los elementos químicos o las moléculas que necesita para sus procesos metabólicos o catalíticos. 


			Ante estas señales de hambre (que generan cierta sensación de ansiedad), si seguimos comiendo alimentos muy procesados y desnaturalizados (platos procesados, sándwiches, galletas o arroces, harinas y azúcares refinados), y por más que incrementemos la cantidad de su ingesta, posiblemente ese cerebro digestivo seguirá detectando algunas carencias de elementos que considera necesarios, por lo que seguirá enviándonos señales de hambre (y creándonos ansiedad), lo cual, como en un círculo vicioso, nos inducirá a comer más y más buscando compensar las carencias. 67 


			Por el contrario, cuando masticamos y paladeamos correctamente alimentos integrales y completos, al poco tiempo de comer, estos producen una clara sensación de saciedad que nos invita a dejar de hacerlo. Esta respuesta quizá se deba a que nuestro cerebro digestivo reconoce el momento en que ya hemos ingerido la gran mayoría (o la totalidad) de los elementos esenciales que necesitamos para funcionar de manera adecuada y estar perfectamente sanos. 


			En un estudio, a los participantes se les dio la posibilidad de comer libremente la cantidad de platos de pasta que les apeteciera, con la salvedad de que en cada comida que realizaran debían aliñar la pasta con un tipo de aceite diferente. Los investigadores observaron que la sensación de saciedad llegaba mucho antes si el aliño era de aceite de oliva virgen extra (es decir, sin refinar) que si se aliñaba con aceites vegetales o incluso con aceites de oliva refinados. La explicación es que las sustancias aromáticas u organolépticas que dan el característico sabor intenso y picante al aceite de oliva virgen extra contienen elementos químicos o moléculas que el cerebro digestivo reconoce como «esenciales». Si, mientras estamos comiendo, «calcula» que ya ha obtenido las necesarias, el cerebro digestivo envía rápidamente una señal a nuestro otro cerebro para decirnos que las necesidades han sido satisfechas y que ya podemos dejar de comer. 


			 

			
			

			FALSOS ALIMENTOS «REFINADAMENTE» ADICTIVOS Y QUE PROVOCAN «ORGASMOS NUTRICIONALES» 

			
		

		
		 


			 Mientras escribía este capítulo sobre las consecuencias negativas que tiene para nuestra salud el consumo de alimentos refinados y lo adictivos que pueden llegar a resultar, releí partes del extenso y documentado libro del doctor Kris Verburgh titulado La pirámide de la salud. 68 Reconozco que no solo coincido plenamente con lo que expone en sus interesantes páginas, sino que quizá sea el libro en que he encontrado el resumen más brillante y mejor informado sobre los efectos adictivos de los alimentos industrializados y refinados. Me sorprendió su metáfora sobre los «orgasmos nutricionales» que nos produce su consumo, por lo que creo interesante citar aquí un fragmento muy clarificador: 


			 


			“ Todo el mundo sabe que la comida rápida y los fritos no son saludables; y todo el mundo está en lo cierto. Primero porque estos productos contienen grasas trans. Son sobre todo esas grasas trans «artificiales» las que desconciertan al organismo y se acumulan en todas partes: en los vasos sanguíneos, en el cerebro y en las células grasas (adipocitos). Además, estos alimentos elevan el nivel de azúcar en sangre, aumentando así el riesgo de diabetes, enfermedades cardiovasculares y cáncer. Las patatas fritas, los perritos calientes o las lasañas industriales provocan picos de glucosa altos y contienen muchos fosfatos que favorecen un envejecimiento acelerado. Además, en los fritos y los platos preparados apenas hay vitaminas y minerales, y menos aún flavonoides y otros fitoquímicos. Dicho con otras palabras, son falsos alimentos que, gracias a las grandes cantidades de azúcares, grasas y sal que contienen, estimulan todo lo posible las zonas primitivas del cerebro en que intervienen el placer y la adicción. Los azúcares y las grasas eran unas sustancias nutrientes tan raras en la sabana africana de nuestros ancestros que los alimentos ricos en calorías resultaban ser una exquisitez para el cerebro. Sin embargo, hoy se encuentran por doquier, y esta abundancia provoca graves problemas de salud. Esto trae sin cuidado a la industria alimentaria, que se esfuerza en fabricar alimentos que provoquen «orgasmos nutricionales», metiendo en un mismo saco azúcares, grasas y sal. ”  


			 Estas conclusiones de Verburgh trajeron intensamente a mi cabeza las palabras de Michael Pollan en su ya citado libro Saber comer, cuando comenta con ironía que «los humanos industrializados hemos creado la única dieta posible que consigue enfermar a los que la siguen», e insiste con sus frases proverbiales: «¡Come comida! ¡Come comida de verdad! ¡Come comida con moderación!, y ¡sobre todo vegetales!».  


			Más claro, conciso y contundente, imposible. Si «somos lo que comemos», resulta evidente que tendremos que empezar a informarnos lo mejor posible sobre todo lo referente a la alimentación y los alimentos que nos nutren y nos dan vitalidad y salud, procurando así tener el mejor criterio posible a la hora de elegir lo que comemos.  


			 


			Por más calorías y alimentos que ingiramos, si estos son refinados o desequilibrados, nunca conseguirán saciar nuestra sensación de hambre, forzándonos de manera inconsciente a seguir picando o comiendo de forma compulsiva, en un intento desesperado de «saciar pequeñas carencias», lo cual nos mantendrá con cierto estado de ansiedad y nos llevará paulatinamente hacia el sobrepeso y la obesidad. 69 


			 

			
			

			Comer alimentos refinados y desnaturalizados, carentes  


			de ciertos elementos necesarios para el proceso digestivo,  


			nos crea una sensación de insaciabilidad que hace que  


			comamos en exceso.  

			
			


			 


			Año tras año, mientras cada vez más personas en el mundo llevan dietas con crecientes cantidades de azúcar y harinas refinadas, grasas saturadas, arroz blanco y otros productos refinados y procesados, simultáneamente ha descendido de forma drástica la ingesta de legumbres y frutos oleaginosos (ricos en proteínas, minerales, lípidos complejos y, sobre todo, de celulosas ricas en polisacáridos y oligosacáridos, es decir, de azúcares complejos de cadenas largas). Ya resulta indiscutible que el efecto colateral de todo ello está siendo un mayor deterioro de la salud poblacional, con un aumento vertiginoso de los casos de sobrepeso y obesidad y síndrome metabólico, así como de los de patologías cardiovasculares crónicas o degenerativas. 


			 


			Alimentos crudos versus alimentos 


			cocidos o refinados 


			 


			«Populares platos como la pizza o las patatas fritas desencadenan los mismos mecanismos en el cerebro que producen las drogas», apuntaba un impactante artículo aparecido en la edición digital de La Vanguardia (del 7 de marzo de 2015), 70 en el que se citaban otros alimentos como el chocolate, las galletas y ciertos alimentos con carbohidratos añadidos y grasas refinadas. Además, añadía: «Alimentos con sales, azúcares y grasas añadidos desencadenan mecanismos adictivos en el cerebro, similares a los del tabaco y el alcohol».  


			En la misma cuestión incide Nicole Avena, investigadora del Mount Sinai School of Medicine de Nueva York y coautora de un estudio publicado en la revista PLOS ONE, 71 en el que se acusaba a snacks (aperitivos industriales) y a la mayoría de los alimentos muy procesados de convertirnos en «adictos». Al leer la noticia en la prensa, uno de sus párrafos me pareció escrito expresamente para ser insertado en estas páginas: «Anteriores análisis con animales han demostrado que ciertos alimentos con grasas refinadas y carbohidratos simples añadidos, como la harina blanca y el azúcar, son capaces de desencadenar conductas similares a la adicción a las drogas. Ahora los expertos estadounidenses han sido capaces de mostrar cómo algunos productos altamente procesados hacen que el cerebro humano sienta placer». Leyendo esto es fácil entender por qué hay tanta gente adicta a la comida basura y a los alimentos muy refinados y altamente procesados. 


			 

			
			

			Los efectos adictivos de ciertos alimentos muy  


			procesados o con carbohidratos y grasas refinadas  


			añadidos pueden provocar dependencias al igual  


			que el tabaco, el alcohol y otras drogas adictivas.  

			
			


			 


			Al repasar los estudios más recientes sobre los beneficios para la salud de una alimentación predominantemente vegetariana o al leer nuevos estudios que alaban las bondades de la renombrada dieta mediterránea (que cada vez siguen menos personas en España), recordé uno que leí en la revista Integral a principios de la década de 1980 (del que me ha sido difícil encontrar datos bibliográficos adecuados), que hacía referencia a la leucocitosis digestiva (es decir, el aumento del número de leucocitos en sangre tras comer) que se produce cuando tomamos alimentos cocinados. En él se explicaban unos experimentos realizados con gatos a los que se había separado en grupos, alimentando a un grupo con alimentos crudos, y a otro, con alimentos cocinados o mixtos. Los resultados mostraban grandes diferencias entre los descendientes de cada grupo a partir de la segunda o la tercera generación. 


			Ante la imposibilidad de encontrar la fuente de dicho estudio en mi biblioteca particular (diezmada en los numerosos traslados de vivienda que he realizado en los treinta y cinco años transcurridos desde que leí dicho artículo), busqué en internet y no tardé en encontrar referencias en la web Un mundo de brotes, 72en la que se referían tanto aquel como otros estudios de características similares. Al leerlos me sorprendió comprobar que, a principios del siglo XX, algunos de los resultados de dichos estudios ya mostraban lo que hoy en día constatan las más avanzadas investigaciones epigenéticas: 


			 

			
			

			En los alimentos crudos hay enzimas y moléculas  


			sensibles a la acción del calor de los procesos de  


			preparado y refinado que pueden aportar elementos  


			esenciales para el buen funcionamiento del organismo.  

			
			


			 


			Es muy probable que algunos de los enzimas y moléculas que destruimos con el procesado intervengan en los procesos de metilación, un mecanismo  epigenético que ayuda a reparar los daños sufridos en los códigos genéticos o en los cromosomas, de tal modo que interviene en que nuestros telómeros no se acorten y se mantengan íntegros. O que incluso ayude a que, aun habiéndose acortado por diversos factores de estrés biológico, los telómeros puedan volver a «reescribirse», recuperando sus correctas dimensiones, cosa que propicia que disfrutemos de una vida más larga y saludable. 


			La información detallada de estos experimentos aparece recogida en el libro Nutrición vitalizante, del argentino Néstor Palmetti, técnico en dietética y nutrición natural. Dado su interés, le hemos pedido autorización para reproducir los siguientes textos, que aparecen en sus páginas:73 


			 


			“ Leucocitosis posprandial....................  


			Existe un tenso debate entre los defensores de la alimentación predominantemente cruda y quienes defienden que el ser humano evolucionó tan espectacularmente en la medida en que dominó el fuego y aprendió a cocinar y reblandecer las partes más duras de los alimentos. Pero los «crudívoros» reflexionan sobre el hecho de que ningún otro animal expone sus alimentos al calor, por lo que alguna razón habrá. Por otra parte, son bien conocidos (aunque poco difundidos) los efectos negativos de la cocción sobre los alimentos, tal como se demuestra con la leucocitosis posprandial. De hecho, una de las primeras evidencias científicas sobre la reacción del organismo frente al alimento cocido y «no fisiológico» fue quizá la detección de la leucocitosis posprandial. 


			El doctor Paul Kouchakof, médico ruso emigrado a Francia, publicó un estudiod realizado sobre millares de personas a las cuales analizaba la sangre tras la ingesta de distintos tipos de alimentos, y a diferentes intervalos. Los estudios fueron presentados en el Primer Congreso Internacional de [la Sociedad Internacional de] Microbiología, celebrado en París, en 1930. Kouchakof controlaba la presencia de glóbulos blancos, elementos relacionados con la actividad inmunológica. La leucocitosis es una condición patológica que se da comúnmente en casos de infección, intoxicación y envenenamiento. Ya en 1897, Rudolf Virchow, el padre de la patología celular, describió la leucocitosis digestiva y consideró que esta podía ser una condición normal debido a que todos sus pacientes la presentaban después de la ingestión de comida. Los leucocitos poseen una amplia variedad de enzimas que les permiten finalizar el proceso digestivo de hidrólisis de moléculas de gran tamaño. 


				Normalmente, los leucocitos, células de la sangre con función fagocitaria, se multiplican ante la presencia de microbios o toxinas que amenazan la función corporal. El doctor Paul Kouchakof expandió los descubrimientos de Virchow. El médico ruso observó que el índice de leucocitosis se duplicaba media hora después de la ingesta de alimentos cocidos, mientras que nada sucedía tras la ingesta de alimentos crudos. 


				El fenómeno, bautizado como «leucocitosis pos prandial», era independiente de la buena o mala masticación del alimento en cuestión. En cambio, Kouchakof comprobó que la multiplicación de leucocitos se aceleraba cuando los alimentos se cocinaban por encima de cierta temperatura: 87 ºC en el agua, 70 ºC en ciertas frutas, 97 ºC en verduras y legumbres. 


			Kouchakof también notó que el fenómeno se atenuaba mezclando en la ingesta alimentos crudos y levemente cocidos o escaldados, pero esta combinación no atenuaba el efecto al combinar alimentos crudos con otros cocinados a elevadas temperaturas. Estas observaciones hicieron plantear a Kouchakof la hipótesis de que la recurrente sobre activación del sistema inmunológico, que se ve obligado a reaccionar ante la ingesta de alimentos cocidos (generando una ligera leucemia cotidiana), desvitaliza el cuerpo y disminuye la capacidad defensiva del organismo, haciéndolo más vulnerable a infecciones. 


			Pese a la importancia del trabajo y sus conclusiones, el estudio de Kouchakof pasó totalmente desapercibido en su momento y quedó en el total olvido. Incluso el investigador ruso no alcanzó a identificar y reconocer cuál era la sustancia obviamente sensible al calor y responsable de tal reacción orgánica: las enzimas.” 


			 


			Los gatos de Pottenger.............. 74


			Dado el creciente interés por el crudivorismo, se han realizado gran cantidad de experiencias a fin de contrastar los efectos de la ingesta de alimentos crudos y ocidos. (Ya hemos visto las investigaciones de Kouchakof en la sangre de seres humanos.) Entre ellas destaca un estudio llevado adelante en el Infant Welfare Center de Chicago sobre más de veinte mil niños recién nacidos, y durante sus primeros nueve meses de vida, que dejó clara la influencia del alimento desvitalizado sobre la salud y la mortalidad. Los niños fueron divididos en tres grupos, según el alimento: lactancia materna, lactancia artificial y lactancia mixta. 


			Como se aprecia en el cuadro, la lactancia artificial (cocida) indica una tasa de mortalidad cincuenta y seis veces mayor. 


			 

			
			MORTALIDAD INFANTIL (ESTUDIO CHICAGO) 


			 

			
																
													
			Condición				Cantidad				Fallecidos				Índice		

			Lactancia materna				9.749				15				0,15		

			Lactancia mixta				8.605				59				0,7		

			Lactancia artificial				1.707				144				8,4		







			

			 


			Entre los niños fallecidos del grupo de lactancia materna,4(sobre 9.749, o sea, 0,04 %) murieron a causa de infecciones respiratorias, mientras que 82 (sobre 1.707, o sea, 4,8 %) fueron los fallecidos por la misma causa en el grupo de lactancia artificial. 


			Veamos ahora algunos estudios sobre animales, entre los que sin lugar a dudas el más conocido es el de los gatos de Pottenger. Entre 1932 y 1942, el doctor Francis Pottenger comenzó en California uno de los estudios clínicos más fascinantes en el campo de la nutrición. Su estudio duró diez años, cubriendo cuatro generaciones de más de novecientos gatos. En este estudio pionero, el doctor Pottenger simplemente controló el alimento que consumían los gatos, dividiéndolos en cuatro grupos. 


			El grupo original se alimentó con leche cruda, sin pasteurizar, aceite de hígado de bacalao y desechos de carne cocinada. Los otros dos grupos se alimentaron uno con carne sin cocinar y leche pasteurizada; y el otro con carne cocinada y leche pasteurizada. El cuarto grupo se alimentó con carne cruda sin cocinar y leche cruda sin pasteurizar. 


			Las observaciones del doctor Pottenger hubieran conmocionado las bases de la medicina moderna. Sin embargo, su trabajo, como el de muchos otros, fue ignorado; a pesar del esmero y el rigor científico que desplegó en aquella época, ya que con mucho cuidado registró y documento sus observaciones con medidas y fotografías. 


			En el grupo de gatos que se alimentó solo con alimento crudo no se presentaron enfermedades crónico-degenerativas. Los gatos envejecieron normalmente y no presentaron problemas de manejo. Murieron a edad madura y vivieron mucho más tiempo que los gatos de otros grupos. 


			En la primera generación de los grupos que comieron alimentos cocinados, los gatos mostraron síntomas de enfermedades crónico degenerativas que todos conocemos, como alergias, asma, artritis, cáncer, cardiopatías, tiroides, [trastornos del] hígado [y del] riñón, caries, osteoporosis. 


			La segunda generación mostró las mismas enfermedades, pero mucho más graves. En la tercera generación, la mayoría de los gatitos nacieron enfermos y murieron a los seis meses. En la cuarta generación se tuvo que detener el estudio porque los gatos resultaron estériles y no se pudieron reproducir. Al sacar sus conclusiones, el doctor Pottenger reportó que el factor nutricional oculto tendría que ser una «sustancia reactiva al calor». Desafortunadamente, nunca dedujo que pudieran ser enzimas (por entonces se sabía poco del tema). 


			Otra experiencia, esta vez con ratas, corrobora las apreciaciones de Pottenger. El detalle de la investigación aparece resumida en el libro Goldot, de Lewis E. Cook y Yunco Yasui, y describe las reacciones de tres grupos testigos de roedores. 


			El primer grupo de ratas fue alimentado desde el nacimiento con comida cruda: frutas, nueces y granos integrales. Crecieron saludables y nunca se enfermaron. Se desarrollaron con rapidez, pero nunca engordaron; tuvieron una convivencia sana y una descendencia saludable. Siempre convivieron con armonía. Cuando alcanzaron la edad madura, equivalente a los ochenta años en humanos, se sacrificaron las ratas y se les practicó la autopsia. A esta avanzada edad, los órganos, [las] glándulas, [los] tejidos y todo su cuerpo reflejaban una condición perfecta, sin señales de edad. 


			El segundo grupo de ratas se alimentó con una dieta promedio de los humanos, con pan de harina refinada, alimentos cocinados, leche, refrescos, pasteles, vitaminas y medicinas. Durante su vida estas ratas se hicieron gordas, y desde temprana edad sufrieron de resfriados, neumonía, visión disminuida, cataratas, enfermedades cardíacas, artritis, cáncer y muchas más [alteraciones]. 


			Un tercer grupo de ratas se alimentó con la misma dieta que el segundo grupo hasta una edad equivalente a los cuarenta años en los humanos. También resultaron con los mismos síntomas del segundo grupo: enfermas y agresivas, al grado de tener que separarlas para que no se mataran entre sí. Al final del periodo de este tercer grupo de ratas, se sacrificaron varias y se encontró el mismo deterioro que en el segundo grupo de ratas. 


			Al final de este periodo inicial (equivalente a los cuarenta años en la edad humana), las ratas de este grupo se sometieron a un ayuno estricto, con solo agua durante varios días. A continuación se alimentaron con una dieta cruda, similar a la del primer grupo. Esta dieta se alternó con periodos de ayuno, y, al cabo de un mes, la conducta general cambió totalmente. Convivieron sin problemas y nunca más presentaron enfermedades. Sobrevivieron hasta un equivalente de ochenta años en humanos y, cuando se practicaron sus autopsias, no se encontraron señales de deterioro o decadencia en sus partes internas y externas. Las enfermedades y degeneración del cuerpo que se presentaron en la primera mitad de su vida se pudieron revertir completamente y recobraron la salud total. 


			Sin necesidad de experimentos, los criadores de cerdos conocen bien la diferencia entre crudos y cocidos.  Si suministran patatas crudas (alimento fisiológico del cerdo) a sus animales, estos no engordan. En cambio, si se transforman los tubérculos por acción del calor(cocción), esta alimentación genera un visible efecto obesogénico sobre los animales. ” 

			
			 


			Creo que los datos expuestos son lo suficientemente elocuentes y encajan totalmente con los que expusimos en el capítulo inicial, al repasar las investigaciones más recientes que relacionan la alimentación con la salud. 


			Los alimentos refinados, muy procesados o sometidos a elevadas temperaturas ejercen efectos inflamatorios y potencialmente «degeneradores» a largo plazo, mientras que la mayoría de los alimentos crudos o cocinados a bajas temperaturas ayudarían a gozar de una salud óptima. Es más, en las investigaciones referidas también se plantea la posibilidad de regenerar y reparar un organismo aquejado de serios problemas de salud mediante cambios positivos que conduzcan a una alimentación más saludable, e incluso se expone la posibilidad de recurrir a los ayunos terapéuticos (tema que abordamos en la página 184). 


			 


			El gran error de base: la supresión de elementos 


			esenciales con el refinado 


			 


			Al basar los principios de la alimentación humana en que lo único realmente importante era consumir determinadas cantidades de proteínas, lípidos, hidratos de carbono o energía, con independencia de la fuente que aporte las necesidades calóricas, se cayó en el gran error de considerar que se podían refinar los alimentos y eliminar así todo aquello que en su día se consideró innecesario (como vimos al hablar de los errores que cometió Liebig en 1840). 


			Solo los alimentos «constructores» (proteínas) y los «energéticos» (hidratos de carbono, o glúcidos, y grasas, o lípidos) fueron valorados como los más recomendables para la alimentación humana; y las harinas refinadas, el arroz blanco o el azúcar refinado y blanqueado mediante ácido sulfúrico fueron considerados altamente nutritivos, porque en apariencia eran los de mayor valor energético. Sin embargo, en realidad, el color moreno del azúcar integral, o el color dorado u oscuro que caracteriza las celulosas y las fibras que envuelven los granos nos indica la presencia de numerosos minerales, vitaminas y oligoelementos básicos, los cuales desaparecen con el refinado y el blanqueado. 


			 

			
			

			Mediante el refinado se suprimen los minerales, las vitaminas y las celulosas ricas en polisacáridos de las harinas integrales de los cereales y del arroz integral al  


			quitarles el germen, el salvado y la cascarilla.  

			
			


			 


			Esta supresión ha sido el cambio más dramático y, posiblemente, el más perjudicial sufrido en nuestra alimentación en los últimos cien años. 


			Resulta increíble la amplia y compleja riqueza nutricional de una planta que ha crecido en plena tierra, con sus raíces inmersas en un sustrato fértil y lleno del humus resultante de la descomposición de materia orgánica muy variada. Esa planta no solo contiene y absorbe en mayor o menor medida los cerca de cien elementos de la tabla periódica, sino que, además, ha tenido la oportunidad de integrar una incalculable cantidad de moléculas elaboradas mediante la ayuda de enzimas y bacterias presentes alrededor de su sistema radicular (véanse las páginas 300 y 301). Además, nuestra planta ha podido «compartir experiencias» con infinidad de otras plantas (más enriquecedoras cuanto más diversas y menos fruto del monocultivo sean), y, mientras crecía expuesta al sol, ha dispuesto de tiempo suficiente para realizar los complejos procesos de fotosíntesis, catálisis o síntesis molecular, los cuales ponen a nuestra disposición cientos de miles (o de millones) de moléculas específicas, de cuya gran mayoría aún nos queda por descubrir tanto sus características como las funciones biológicas que regulan en nuestro organismo al ser ingeridas en el proceso de alimentación. 


			Por lo tanto, ¿qué sentido tiene pretender reducir los elementos nutricionales de nuestra planta, expresándolos en una insignificante «listita» que detalle el contenido en hidratos de carbono, proteínas, lípidos, minerales y unas cuantas vitaminas? ¿Podemos prescindir de unos cuantos oligoelementos o de algunas moléculas supuestamente irrelevantes porque solo apreciamos pequeñas trazas en los análisis de ciertos alimentos? ¿Se mejorarán mediante esa eliminación o con el refinado las cualidades nutricionales y la asimilación de dichos alimentos? 


			 

			
			

			Es contradictorio quitarle con el refinado entre el 30 % y el 60 % de la complejidad molecular a los alimentos y luego pretender «enriquecerlos» añadiendo unos puñaditos de sustancias químicas sintéticas.  

			
			


			 


			La mayoría somos tan ingenuos que nos dejamos convencer de que tal desnaturalización de los alimentos se soluciona sin más con los suplementos vitamínicos y minerales añadidos en forma de moléculas químicas sintéticas. Y creemos que los alimentos refinados y muy procesados pueden «enriquecerse» o «fortificarse» con la mera adición de ocho o diez elementos minerales, cuando sabemos que unos cien elementos de la tabla periódica están presentes en la naturaleza, y, por ende, en los alimentos. Al igual que confiamos despreocupadamente en que las ocho o diez vitaminas químicas sintéticas añadidas a los alimentos procesados y refinados serán capaces de aportarnos el conjunto de cientos o miles (o cientos de miles) de moléculas complejas o de enzimas que podríamos ingerir cada día si comiéramos alimentos completos, como las hortalizas, las frutas, las legumbres o los granos y cereales integrales. 


			Los suplementos vitamínicos o minerales en forma de sustancias químicas sintéticas podrían verse como una especie de mediocres «fotocopias» de las numerosas y complejas moléculas orgánicas almacenadas o sintetizadas en los tejidos vivos de las plantas o animales. 


			Realmente, tendríamos que ser muy ingenuos para pensar que un maíz híbrido o modificado genéticamente (un OMG), cultivado con profusión de abonos químicos sintéticos (con predominio de solo tres moléculas: la famosa tríada NPK) y rociado con herbicidas y plaguicidas puede ser más saludable y nutritivo que un maíz descendiente de una variedad local (con sus complejas variaciones fenotípicas y epigenéticas de adaptación al entorno), cultivado al aire libre y abonado adecuadamente con abundante materia orgánica. Una materia orgánica que, además de contener los tres macronutrientes aportados con el abonado químico, también contiene, posiblemente, cerca de cien elementos químicos de la tabla periódica, además de la miríada de moléculas orgánicas recombinadas o sintetizadas por la acción biológica de seres vivos tan complejos como las plantas gracias, sobre todo, a sus aliados, los millones de microorganismos de la microbiota digestiva vegetal presentes en la tierra. 


			 


			Las lecciones del tejo y del sirope de dátil


			 


			Casi todos seríamos capaces de distinguir entre un billete de cincuenta euros de curso legal y una tosca fotocopia; de hecho, procuramos no dejarnos engañar por las falsificaciones. En cambio, vemos como algo normal el intento humano de copiar a la naturaleza mediante la elaboración (o fabricación) de un producto industrial al que se llama «alimento equilibrado». El sirope de dátil, que se empieza a utilizar como antiséptico y cicatrizante de heridas abiertas, o el paclitaxel (conocido compuesto anticancerígeno extraído del tejo y comercializado como Taxol) quizá sean los casos más ilustrativos de cómo el cuerpo y las células (tanto las sanas como las tumorales) saben reconocer muy bien la diferencia entre una molécula química sintética elaborada en un laboratorio farmacéutico y las moléculas elaboradas en el «laboratorio» biológico de una planta. 


			 

			
			

			ABSORCIÓN DE NUTRIENTES Y DE CONOCIMIENTOS 

			
		

		
		 


			 La metáfora de la «nutrición del intelecto» quizá nos pueda ayudar a discernir los errores históricos cometidos en torno a la alimentación, al nutricionismo o al excesivo procesado y refinado de los alimentos.  


			Cuando leemos un libro, nos gusta leerlo entero, y posiblemente ni siquiera lo abriríamos si supiéramos que en él hay un 20 % de frases suprimidas o borradas, o bien que unas cuantas páginas han sido arrancadas y tiradas a la basura. Leer un libro al que le faltan palabras, frases o páginas enteras supondría una frustración, y no solo por poder dejarnos en ascuas en el momento más interesante, sino por no poder profundizar verdaderamente en él, en lo que transmite.  


			 


			Es razonable pensar que nadie compraría libros a sabiendas de que les faltan frases o páginas enteras. Sin embargo, todos los días compramos «cosas» que llamamos alimentos procesados o refinados y en cuya elaboración se les han extraído partes importantes y no se nos ocurre pensar que dichos alimentos refinados podrían equipararse o considerarse metafóricamente equivalentes a los libros a los que les faltan palabras, frases o páginas enteras.  


			Para seguir con el símil, tanto los lenguajes hablados como los escritos se construyen según unas pautas lingüísticas y unas reglas gramaticales que, adecuadamente empleadas, permiten compartir información entre las personas y elaborar mensajes y textos diversos. En nutrición también existen unas cuantas pautas nutricionales básicas, que, cuando las seguimos, nos permiten absorber los nutrientes con más facilidad y estar bien alimentados, de forma equilibrada y sin carencias.  


			La mayoría de las lenguas conocidas tienen una expresión escrita, y utilizan como base un alfabeto (o abecedario), cuyos símbolos (o letras) adecuadamente enlazados permiten la composición de palabras y conceptos, que se combinan formando frases, con las que elaboramos párrafos, cuya combinación genera textos diversos, o bien más informativos, o bien más literarios y creativos.  


			Pero ¿qué clase de libros de texto podríamos crear si tan solo usáramos unas trescientas palabras de las casi cien mil del diccionario de la RAE? O bien, ¿seríamos capaces de escribir algo inteligible si prescindiésemos de más de la mitad de las 27 letras del abecedario español? Basta imaginarlo un poco… 


			Pues bien, los parámetros de supresión de elementos nutrientes no considerados esenciales en los que se ha basado la llamada nutrición científica equivaldrían a intentar escribir textos en español con solo unas ocho, diez o trece letras del abecedario. Y el mismo símil se puede hacer con cualquier lengua escrita. Pero ¿realmente alguien sería capaz de crear así grandes obras literarias, o algún tipo de enunciado comprensible? 


			Suena descabellado, ¿verdad? En cambio, nos parece la cosa más normal que la ciencia de la nutrición moderna haya recurrido al «hipersupresor» refinado de los alimentos, proceso en el que se eliminan muchos elementos básicos o determinadas moléculas consideradas irrelevantes. Desde luego, si esa especie de creaciones «literarionutricionales» tan «refinadas» tiene alguna ventaja es solo la de abaratar costos de producción (o de comercialización). Pero ninguna para la salud de las personas ni del medio ambiente.  


			Metafóricamente hablando, podríamos decir que el refinado y la industrialización de la producción de alimentos solo crean y ponen a nuestra disposición una gran abundancia de productos simples y baratos que adolecen de carencias y graves errores «gramaticales».  


			En esos alimentos refinados y procesados no solo faltan letras, palabras y frases, sino que tal vez incluso haya páginas enteras en blanco, tan blancas como las harinas refinadas, el azúcar blanco o el arroz blanqueado en las industrias procesadoras.  


			 


			A comienzos de la década de 1960 se descubrió que el compuesto paclitaxel, extraído de la corteza de los tejos (unos árboles que pueden superar los 1.500 años de vida), muestra un potente efecto anticancerígeno en pacientes con cáncer de pulmón, ovario, mama y formas avanzadas del sarcoma de Kaposi. Esto puso de relieve las grandes capacidades protectoras de la salud que poseen numerosas sustancias que las plantas han aprendido a sintetizar sin intervención humana. 


			Pero se trataba de una molécula compleja y muy escasa en la naturaleza, de modo que la química orgánica se entregó a una titánica lucha por crear paclitaxel en el laboratorio. Se invirtieron cientos de millones de dólares en ello, pero el compuesto obtenido no conseguía los mismos efectos antitumorales y antimutágenos que las moléculas del paclitaxel extraídas del tejo, sino que más bien provocaba severos efectos secundarios. Finalmente, los grandes y prestigiosos laboratorios tuvieron que desistir. 


			Dado que solo con las moléculas naturales extraídas de las cortezas del tejo se conseguían claros efectos antimutágenos, este compuesto tenía que ser extraído de su fuente natural. Pero, por desgracia, para obtener un solo gramo de paclitaxel se necesitaban las cortezas de tres crecidos y longevos árboles, los cuales morían tras ser descortezados. Así, llegó un momento en que empezaron a escasear los tejos en todo el planeta debido a la gran explotación a la que se los sometió. 


			Por suerte para el planeta, y sobre todo para la supervivencia de estos imponentes árboles milenarios, en la década de 1990 los científicos terminaron clonando en el laboratorio las células del tejo que producen el paclitaxel, y reprodujeron en el laboratorio dichas células clonadas, consiguiendo así la síntesis completa del fármaco Taxol. 


			 

			
			

			La naturaleza ofrece compuestos y principios activos saludables y hasta curativos, como el paclitaxel, y no solo en la corteza de los tejos, sino también en los alimentos naturales más habituales.  

			
			


			 


			Otros casos del uso terapéutico de productos naturales no manipulados son los de la miel de manuka (o árbol de té) y del sirope de dátiles, que poseen fabulosas propiedades antibacterianas, desinfectantes y cicatrizantes sobre las heridas abiertas. 


			Una investigación, 75 que fue presentada en la Conferencia Anual de la Sociedad de Microbiología General celebrada en 2015, en Birmingham (Reino Unido), mostró que, in vitro, el sirope de dátiles es capaz de inhibir el crecimiento de bacterias. De hecho, su efecto es incluso mejor y más rápido que el de los medicamentos de laboratorio o la miel cruda de manuka, la cual ya había demostrado ampliamente tener propiedades antibacterianas y se utiliza cada vez más como desinfectante y reparador celular en heridas abiertas (con efectos muy positivos sobre cepas bacterianas resistentes a todos los antibióticos). 


			Dicho estudio descubrió en el sirope de dátil una serie de compuestos fenólicos que se forman de manera natural en la fruta del dátil a medida que madura, y de los cuales se conocía que tenían actividad antibacteriana. Se observó que una amplia gama de bacterias causantes de enfermedades (como Staphylococcus aureus, Escherichia coli, Enterococcus spp o Pseudomonas aeruginosa) inhibían su crecimiento al ser puestas en contacto con el sirope de dátil. 


			Al igual que sucedía con las moléculas de paclitaxel sintéticas, los siropes artificiales hechos a base de «fotocopiar» los mismos azúcares presentes en el sirope natural (pero carentes de los compuestos fenólicos desarrollados por las palmeras o los que han sido destruidos por el calentamiento del sirope de dátil a altas temperaturas) no resultan eficaces en la inhibición del crecimiento bacteriano. 


			La lectura evidente de estas dos noticias es que no siempre somos capaces de copiar o «piratear» fácilmente en los laboratorios la información contenida en la complejidad de las moléculas que sintetizan los seres vivos (sobre todo los vegetales) para defenderse o enfrentarse a los agresores y los factores de riesgo ambientales. Las plantas poseen muchos más genes que los seres humanos (setenta mil genes de un secuoya o un tejo frente a los veinte mil genes de un ser humano), por lo que, cuando intentamos copiarlos, apenas conseguimos poco más que «fotocopiar» unas líneas o frases sueltas (quizá las frases de la portada o el texto de alguna página concreta), mientras que se nos escapa casi por completo la mayoría del contenido de esos majestuosos libros abiertos, llenos de sabiduría ancestral. 


			Quien quiera conformarse con un puñado de «fotocopias» de baja calidad llamadas «medicamentos de síntesis» está en su derecho; sobre todo si su coste es mucho menor que el de las «obras» originales. No obstante, lo kafkiano de este símil es que pagamos sumas astronómicas por un puñado de mediocres «fotocopias» (eso sí, muy bien empaquetadas y con prolijos prospectos), cuando, si las cultiváramos en un rincón del huerto o del jardín, por muy pocos euros podríamos acceder a los «textos originales», con toda la información completa —sin alteraciones o manipulaciones del «traductor» (el bioquímico) o del «editor» (la empresa farmacéutica que sintetiza y pone a la venta el medicamento). 


			Casi todos podemos cultivar en casa tomillo, ajedrea, aloe, menta, hinojo o stevia, y usarlos como condimentos de una dieta saludable o como tratamiento terapéutico, tomándolos como infusiones o comiendo sus hojas frescas. Gracias a la compleja riqueza de sus miles de variadas moléculas, con la ingesta cotidiana de estas plantas, probablemente nuestra salud mejorará y nuestro cuerpo lo agradecerá. 


			Por desgracia, si las farmacéuticas y sus biólogos, investigadores de laboratorio y médicos aceptaran las evidencias científicas que muestran que la planta entera (sin manipular) contiene casi todas las sustancias clave para mejorar nuestra salud o para curar determinadas enfermedades, se crearían graves conflictos de intereses y cierta debacle económica. A fin de cuentas, los laboratorios farmacéuticos investigan nuevos medicamentos en la medida que puedan patentarlos y conseguir grandes beneficios económicos con ellos. Sin embargo, las plantas naturales y sus derivados directos no manipulados no pueden patentarse (al menos con la legislación actual), de modo que no hay ningún interés en destinar fondos para investigar los efectos terapéuticos o saludables del consumo o aplicación de plantas enteras (sin manipulado previo ni modificaciones genéticas patentables). 


			Más que la salud de la población, finalmente son los intereses económicos en juego los que prevalecen, impidiendo así que se divulgue abiertamente la gran eficacia a largo plazo de las moléculas elaboradas directamente por las plantas que crecen en la naturaleza y hasta en nuestros huertos o jardines, expuestas a inclemencias climáticas, virus e incluso potenciales hongos tóxicos y bacterias patógenas. Desafortunadamente, por todo ello, es posible que el discurso «oficial» científico siga defendiendo que solo las moléculas y los principios activos seleccionados, purificados o sintetizados en los laboratorios son realmente válidos para curar, y que, contradiciendo otras evidencias científicas, solo esas moléculas sintetizadas y encapsuladas pueden ofrecer la suficiente garantía y seguridad para ser empleadas como medicamentos. 


			 


			Comida entera, íntegra o integral: «literatura nutritiva» de la buena 


			 


			Como ya comentamos, cuando los científicos de finales del siglo XIX y principios del XX, al intentar analizar la complejidad de los seres vivos, adoptaron una actitud claramente reduccionista. Y dadas las limitaciones de su instrumental científico y de los métodos de análisis, hicieron algo tan ilógico como intentar reducir la vida a una simplista combinación de unas pocas moléculas químicas, dando relevancia a las que aparecían en mayor abundancia y estaban más presentes o más veces repetidas en los organismos vivos que analizaban. 


			Esa actitud, más cientifista que científica, nos parecería simplemente sesgada y aberrante si fuera adoptada por un grupo de renombrados filólogos a los que se les ocurriera postular que el éxito de una buena obra literaria estriba en que en el texto abunden las tres vocales esenciales (por ejemplo, la «a», la «e» y la «i», igual que ocurre con los macronutrientes NPK de la agronomía clásica). 


			Retomando el símil entre los compuestos nutrientes presentes en los alimentos y las letras del alfabeto, o entre nutrición y literatura (que propuse en el recuadro de la página 137), me imagino a los filólogos en sus bibliotecas, en un ejercicio de investigación similar al de los químicos en sus laboratorios, realizando sucesivos descubrimientos, por ejemplo, sobre la importancia de la «b» o la «d» en los textos, y restando importancia, simplemente por ser menos frecuentes, a consonantes como la «x» o la «z», por no hablar de los «prescindibles» signos de puntuación… Francamente, ¿a quién no le parecería esto un despropósito? 


			Llevando el símil aún más allá, y al terreno de la alimentación nutricionista, decir que el azúcar blanco refinado (disacárido) es nutricionalmente «equivalente» a un azúcar más complejo, repleto de moléculas diversas y minerales —como el oscuro azúcar panela (extraído del jugo de caña evaporado y sin refinar), la oscura miel de abeja, el sirope de dátiles o el elaborado con la savia de algunos árboles—, sería algo similar a considerar, en literatura, que unos simples textos a base de escuetas palabras formadas por unas pocas letras escogidas son equivalentes a grandes narraciones y descripciones de gran riqueza semántica, sintáctica y literaria. Equiparando los Cuadernos de caligrafía Rubio con El Quijote.  


			A menudo oímos a los nutricionistas hacer equivalencias entre el valor nutritivo de las frutas frescas y los hidratos de carbono o las calorías que ingerimos al comer alimentos procesados endulzados con azúcar refinado. Para nuestro organismo, no es lo mismo ingerir una miel cruda o un cereal integral (repletos de polisacáridos) que comer cantidades similares de harina blanca o de azúcar blanco refinado, el cual básicamente es el disacárido sacarosa-fructosa. Los monosacáridos, como la sacarosa, la fructosa o la glucosa, son un aceptable sustituto de información básica; pero, obviamente, nunca podrán aportarnos la compleja y necesaria información complementaria que nos dan los polisacáridos presentes en las frutas (sobre todo aquellas que se pueden comer con su piel) y en las verduras (especialmente las partes más verdes u oscuras de sus hojas). Y mucho menos podrán sustituir la complejidad de la información que nos aportan los prebióticos oligosacáridos de cadena larga que contienen las partes fibrosas y celulósicas, ciertos almidones complejos y las cutículas o las pieles que envuelven las legumbres y los granos o los cereales integrales. 


			La compleja y amplísima combinación de moléculas diversas, amalgamadas en forma de polisacáridos u oligosacáridos, que hallamos en la mayoría de los alimentos completos (no refinados) sería equivalente a la lectura de textos muy elaborados y de gran calidad literaria. Pero a la industria le es más fácil y le resulta mucho más rentable vendernos libros baratos llenos de palabras simples y frases repetidas, carentes de complejidad. 


			 

			
			

			La industria alimentaria nos ha habituado tanto a que nos guste esa «literatura-comida barata» y desnaturalizada que empezamos a no saber asimilar «textos» más complejos y nutritivos a todos los niveles.  

			
			


			 


			Es más, como vimos en apartados anteriores, recientes estudios han desvelado que los alimentos refinados, esa «literatura-comida barata» (como el tierno y crujiente pan blanco, la dulce bollería industrial, la sabrosa pizza o las crujientes patatas fritas), pueden ser tan adictivos como las drogas más duras (véanse las páginas 127 y 195). Y resulta poco alentador descubrir que, además de nutrirnos mal y enfermarnos, esos alimentos con sales, grasas saturadas y azúcares añadidos pueden desencadenar mecanismos adictivos en el cerebro similares a los del tabaco y del alcohol. 


			Así las cosas, solo tomando conciencia de qué significa «comer salud» llevando una alimentación natural y saludable podremos invertir la tendencia que, según las encuestas, indica que gran parte de la población está «enganchada» a los alimentos refinados, y que se trata de una adicción creciente y muy difícil de vencer. Lo que viene a ser como decir que nos cuesta leer buena literatura porque nos hemos hecho adictos a la literatura barata y mediocre. Pero ¿hemos probado de verdad la buena literatura y sus efectos?, ¿podemos darle una oportunidad a los alimentos completos e integrales? 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      LA NUTRIGENÓMICA:  


			LA NUEVA TENDENCIA NUTRICIONAL 


			 


			En la línea del nutricionismo científico más ortodoxo, la última tendencia se llama «nutrigenómica». Con ella, la ciencia de la nutrición del siglo XXI intenta incorporar y poner al día los amplios conocimientos de todos los procesos relacionados con el metabolismo que se han ido adquiriendo desde finales del siglo XIX. Desde hace unos años, la nutrigenética se está centrando en analizar las interacciones entre genes y nutrientes, así como su relación con los alimentos y las dietas. La finalidad de los nutrigenetistas es loable, porque buscan mejorar la salud a través de la alimentación y ofrecer, en la medida de lo posible, orientaciones para una nutrición más personalizada. 


			Como rama de la genómica nutricional, la nutrigenómica podría considerarse como el estudio de las interacciones entre nuestro genoma y los nutrientes que obtenemos de la alimentación diaria. Busca proporcionar un conocimiento molecular y genético de los componentes de la dieta que contribuyen a la salud, intentando conocer y tener en cuenta la expresión o la alteración de los patrones genéticos individuales. 


			Las grandes posibilidades que puede ofrecer la nutrigenómica a la hora de conseguir una alimentación más personalizada, estableciendo la relación entre el perfil genético de una persona y la susceptibilidad genética a la ingesta de determinados alimentos, suenan maravillosas y muy prometedoras. No obstante, las promesas de los nutrigenetistas nos recuerdan un poco a los cantos de sirena, ya que plantean un escenario en el que, en un futuro (para ellos no muy lejano), sería posible ir a un centro especializado en el que, a partir de una muestra de sangre, nos realizarían una serie de pruebas utilizando tecnologías genómicas para, a continuación, establecer el perfil nutrigenético individual, que se asociaría a una lista de recomendaciones nutricionales personalizadas. A partir de estos datos sería posible acudir al supermercado y elegir los alimentos más apropiados para nuestros genotipo y fenotipo. Así mejoraríamos nuestro estado de salud y bienestar, y podríamos prevenir determinadas enfermedades. De hecho, en la práctica ya existen empresas que en base al análisis de unos pocos genes te dicen: «Usted tiene mayor riesgo de padecer tal o cual enfermedad, no le conviene comer de esto o de aquello y le recomendamos tomar regularmente nuestras píldoras de suplementos elaborados en función de su patrón genético». 


			Pero, aunque todo esto suene muy prometedor y es loable, quizás choque de frente con diferentes estudios poblacionales y epidemiológicos que constatan que los factores ambientales o dietéticos y los relacionados con el estilo de vida parecen ejercer tanta o más incidencia en patologías graves (como las enfermedades cardiovasculares o el cáncer) que la propia predisposición genética individual. 


			Esto último se ha observado en sociedades opulentas como la estadounidense. De hecho, solo hay que pasearse por las calles de Manhattan para observar que la obesidad mórbida está muy presente en la mayoría de la población, independientemente de su origen étnico o sociocultural, como pude observar yo mismo en una estancia en Nueva York. También a título personal, recuerdo una anécdota que me impactó hace unos años, en un viaje por México. En una cafetería de la ciudad mexicana de Monterrey presencié un reencuentro de una numerosa familia mexicana de la que parte de sus miembros habían emigrado a Laredo, en Estados Unidos, a unos doscientos kilómetros de allí. Al escucharlos y observarlos no pude dejar de sorprenderme al comprobar que los que seguían viviendo en México tenían una complexión física normal, y los de Laredo presentaban claros signos de sobrepeso (tres de ellos con evidente obesidad mórbida). 


			Pero, obviamente, estas observaciones son subjetivas, y puede parecer que carecen de cualquier validez científica. Así que apoyaré mis impresiones personales con una de las muchas investigaciones cuyas conclusiones apuntan en este mismo sentido. Me refiero a un estudio llevado a cabo en Canadá, en el que se analizaron los patrones genéticos de las patologías cardíacas y de la hipercolesterolemia familiar de la población china que vivía en dicho país norteamericano. Se monitorizó a un gran número de chinos residentes en Canadá para observar sus mutaciones genéticas y compararlas con las que antes habían sido descritas en individuos con hipercolesterolemia familiar y que seguían viviendo en China. Entre los chinos que vivían en Canadá, los investigadores encontraron concentraciones de colesterol LDL (malo) significativamente más altas, y lo sheterocigotos de hipercolesterolemia familiar presentaban muchas más mutaciones respecto a los que vivían en China. Aproximadamente el 40 % de los chinos que residían en Canadá (con antecedentes familiares de hipercolesterolemia) presentaban xantomas tendinosos (acumulaciones de grasas en los tendones), y un 25 % tenía un historial clínico de cardiopatía prematura, mientras que ningún familiar residente en China (con antecedentes de hipercolesterolemia) presentaba ninguna de estas patologías. 


			Para desconcierto de los nutrigenetistas, los investigadores observaron que los heterocigotos hipercolesterolémicos de los chinos residentes en Canadá mostraban un fenotipo diferente al de los residentes en China, pero muy similar al de los otros pacientes hipercolesterolémicos pertenecientes a sociedades occidentales. Es decir, la diferencia entre los pacientes chinos que vivían en Canadá y los que vivían en China parecía obedecer más a las diferencias en la dieta (posiblemente por un mayor consumo de grasas, lácteos y azúcares refinados), unido a unos niveles bajos de actividad física. 


			 

			
			

			Los estilos de vida, el entorno sociocultural y los hábitos  


			dietéticos pueden influir en nuestra salud tanto o más  


			que nuestra predisposición genética. 

			
			


			 


			Es decir, el estilo de vida, los factores ambientales y la dieta parece a todas luces que desempeñan un papel realmente decisivo en la modulación de los fenotipos y tienen mayor peso sobre nuestra salud que la propia genética heredada. Esta hipótesis queda reforzada cuando nos hallamos ante evidencias similares y difíciles de cuestionar, que muestran las claras diferencias en el padecimiento de patologías degenerativas como el cáncer de mama en mujeres asiáticas que cambiaron de país de residencia. 


			Las mujeres de China, Japón, Corea o Filipinas, por ejemplo, tienen una de las incidencias de cáncer de mama más bajas del mundo, pero este cáncer puede volverse hasta cuatro veces más frecuente en aquellas mujeres asiáticas que emigraron a Estados Unidos (tal como nos muestra el gráfico siguiente). Resulta evidente que las coincidencias entre el notable incremento de cáncer de mama en mujeres asiáticas de diferentes países están relacionadas con la alimentación y el estilo de vida propios del país al que se trasladaron. De hecho, cada una de las mujeres procedentes de diferentes países asiáticos llegaron a Estados Unidos con su propio genotipo. Pero, al cabo de cierto tiempo, los cambios que experimentó su cuerpo al adoptar el modo de vida norteamericano (caracterizado por una alimentación rica en calorías —basadas en hidratos de carbono simples—y con una escasa ingesta de cereales integrales o vegetales ricos en fibra, y un elevado sedentarismo) no solo modificaron su fenotipo sino que las predispuso a incrementar de manera significativa las probabilidades de padecer cáncer de mama, tan poco frecuentes en sus países de origen. 
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			Comparación de la incidencia del cáncer de mama entre las mujeres  


			asiáticas que viven en su país de origen y las que han emigrado a  


			Estados Unidos. 

			
			BÉLIVEAU, RICHARD, y DENIS GINGRAS, Prevenir el cáncer, RBA Integral, 2015. 


			 


			Los límites de la nutrigenómica 


			 


			En lo referente a los temas relacionados con la alimentación y la salud, lo que tal vez empiece a estar en cuestión es el propio concepto de «nutriente», ya que sigue vigente la concepción más tradicional, que considera como nutriente una sustancia química obtenida a partir de los alimentos y que el organismo necesita para el crecimiento, el mantenimiento y la reparación de los tejidos. 


			Sin embargo, en lo que llevamos de libro, ya hemos visto que, al analizar los alimentos, también se observa que estos contienen compuestos no nutritivos con claros efectos bioactivos, como las sustancias químicas naturales (polifenoles, flavonoides, isoflavonas, carotenoides, etc.). Además, como vimos en capítulos precedentes, muchos compuestos valiosos para una nutrición sana y que están presentes en la naturaleza son «suprimidos» de los alimentos refinados y procesados. Además, al analizar los nutrientes contenidos en determinados alimentos tiene que tenerse en cuenta que los alimentos también pueden contener aditivos químicosintéticos o sustancias tóxicas, añadidas en la producción, el procesado o el preparado culinario de los alimentos. 


			 

			
			

			Posiblemente empieza a ser hora de alejarse del concepto  


			clásico y reduccionista de «nutriente esencial» y buscar  


			un nuevo y más complejo concepto de nutrición.  

			
			


			 


			Para ello deben establecerse correlaciones teniendo en cuenta el máximo de factores posibles que influyen en la alimentación propiciadora de la salud. La necesidad de una nueva aproximación a estos paradigmas que engloban la alimentación lleva a que en la era posgenómica ya se esté planteando una nueva definición de nutriente. Ahora, los científicos dicen que un nutriente es un constituyente de la dieta completamente caracterizado (físico, químico o fisiológico), natural o diseñado, que sirve como importante sustrato energético o precursor de la síntesis de macromoléculas o de otros componentes necesarios para la correcta diferenciación, el correcto crecimiento, la renovación, la reparación, la defensa y/o el mantenimiento celular; o bien una molécula de señalización necesaria, cofactor en un elemento determinante de la estructura/función molecular normal y/o promotor de la integridad celular y orgánica. 


			Realmente, no todas las personas estarán capacitadas para entender esta nueva y compleja definición de nutriente, pero quizá sí el concepto subyacente: que la adecuada alimentación no puede reducirse a la ingesta de unos pocos «nutrientes» llamados esenciales. También parece claro que la genómica nutricional, o nutrigenómica, en su intento de abordar la complejidad de la alimentación humana y de llegar a alguna conclusión clara y aplicable en la práctica, se enfrenta a una ingente cantidad de datos que hace difícil formular definiciones simples y de momento parece que los intentos en esa dirección no estén dando los frutos deseados, ya que desbordan la actual capacidad humana de procesarlos. 


			Precisamente, el mayor escollo con el que se topan los especialistas en nutrigenómica está relacionado con las infinitas variables que continuamente intervienen en la alimentación humana. Cada individuo posee una genética y una epigenética resultado del constante cruce entre poblaciones muy dispares (tanto a nivel social como geográfico) y además consumimos alimentos muy variados, y los mezclamos, elaboramos, cocinamos e ingerimos de formas muy diversas, elevando hasta tal punto la cantidad y variedad de nutrientes de cada comida (y a lo largo de los días, las semanas, los meses o los años) que la posibilidad de ofrecer pautas nutrigenómicas individualizadas aunque pueden ser de ayuda a personas concretas con perfiles muy específicos, en la práctica se convierte en algo ciertamente tan complejo como dar de pleno en una quiniela futbolística (con apenas catorce casillas y veintiocho equipos en liza). 


			Y más complicado es aún si tenemos en cuenta las infinitas variables o modificaciones que continuamente se producen en el epigenoma humano. Ya que, hasta hace poco se creía que el genoma consistía en una serie de códigos y programas internos que determinaba ampliamente nuestra predisposición a gozar de buena salud o a padecer determinadas patologías (más o menos graves), pero ahora parece que este carácter no es tan determinante, e incluso que puede modularse por otros aspectos no genéticos, como hemos visto en el apartado anterior. 


			 

			
			

			En las últimas décadas se está observando que los  


			condicionantes genéticos apenas influyen directamente  


			en un 5 % o un 10 % de nuestros trastornos de salud. 

			
			


			 


			Parece que ya empieza a quedar patente que los factores ambientales, la alimentación, el ejercicio y los estilos de vida acaban determinando la expresión o no de algunos genes específicos. Tanto la práctica de ejercicio, como el sedentarismo o el tipo de alimentación modifican el epigenoma. E incluso ya comienza a entreverse hasta qué punto las emociones o los pensamientos pueden modificar nuestro fenotipo y los códigos epigenéticos e influir no solo en nuestro estado de ánimo, sino también en nuestra salud física. 


			Finalmente, para terminar de complicar el trabajo de los nutrigenetistas, están apareciendo estudios en los que parece evidenciarse que, además, intercambiamos genoma con determinados genes de las bacterias y de los microorganismos presentes en nuestra microbiota intestinal.76 De ser cierto, esto complicaría en miles de veces la complejidad de las investigaciones nutrigenómicas y vendría a ser algo así como cerrar el círculo, ya que,asuvez,lapresenciadelasdiferentesfamiliasdemicroorganismosque conviven en nuestro cuerpo depende en gran medida del tipo de alimentación por la que optemos, como veremos al abordar en los siguientes capítulos la importancia de la microbiota en la salud (véase la página 199). 
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      CÓMO ANALIZAR LA CALIDAD  


			Y LA VITALIDAD DE LOS ALIMENTOS  


			 


			El complejo tema de la calidad y vitalidad de los alimentos puede ser abordado desde numerosos enfoques. Para aproximarnos a él, quizás el mayor problema resida en la definición misma de conceptos tan ambiguos o subjetivos como «calidad» o «vitalidad». 


			Para algunos, la calidad está asociada al tamaño y apariencia de un alimento; para otros, lo importante son los aspectos organolépticos, culinarios o gustativos; y, para un tercer grupo (el de los más preocupados por cuestiones de salud), lo más importante son las cualidades nutricionales y que los alimentos estén exentos de sustancias potencialmente tóxicas o dañinas. 


			El problema de base es que los análisis físico-químicos convencionales, o los de equivalencia sustancial (véase la página 271), solo nos dan una visión parcial de la calidad real de los alimentos. Los análisis de laboratorio pueden indicar los nutrientes básicos de determinado alimento (ya sean hidratos de carbono, minerales, proteínas, grasas o vitaminas), e incluso pueden informar de la presencia de restos de productos tóxicos (como los plaguicidas), pero tienen sus limitaciones. Si, por ejemplo, indican un alto índice de nitratos en una lechuga, esto no confirma necesariamente que haya sido regada con profusión de abonos nitrogenados químico-sintéticos, porque puede darse el caso de que las lechugas de cultivo ecológico, si están cultivadas en invernaderos, tengan índices mayores de nitratos que las lechugas de la misma variedad cultivadas al aire libre con métodos ecológicos, o que otras convencionales cultivadas al aire libre. 


			Ya hemos visto que casi la mitad de los alimentos comercializados en los países europeos contienen restos de plaguicidas (véase la página 23); eso sí, dentro de la «legalidad». Pero, en la práctica, a los consumidores no nos es fácil disponer de información sobre los residuos potencialmente tóxicos que puedan contener los alimentos. Analizarlos resulta una tarea compleja y económicamente muy costosa, y tales análisis no se realizan de forma regular o sistemática. Además, si una fruta, una hortaliza o una pieza de carne analizada contienen algún plaguicida tóxico u hormona que no estén contemplados en los criterios de búsqueda, seguramente no se detectarán. 


			 

			
			
			
			CULTIVOS ECOLÓGICOS: CALIDAD NUTRICIONAL DEMOSTRADA 

			
			

		
		 

			 Las diferencias cualitativas de los alimentos vegetales en función de cómo han sido cultivados se constatan con claridad en un artículo titulado «Diferencias en la composición de la soja presente en el mercado: el glifosato se acumula en la soja Roundup Ready GM», firmado por un grupo de científicos noruegos y publicado en 2014 en la revista Food Chemistry (n.o 153). 77 Los resultados de la investigación mostraron que la soja ecológica muestra el perfil nutricional más saludable de todos, con unos contenidos más elevados de azúcares (como glucosa, fructosa, sacarosa y maltosa) y unos contenidos de proteína y cinc significativamente más altos, así como menos fibra. La soja ecológica también contiene menos grasas saturadas y omega 6 (un ácido graso menos saludable). En cambio, en los análisis de la soja transgénica, se constató que contenía unos niveles elevados de residuos de glifosato y AMPA1 (3,3 mg/kg y 5,7 mg/kg, respectivamente), catalogados por la OMS como «probables cancerígenos para el ser humano», que no aparecían ni en la soja convencional ni en la ecológica.  


			En el estudio se parametrizaron treinta y cinco variables nutricionales y elementales diferentes para caracterizar lo mejor posible cada muestra de soja. Las variables detectadas permitieron discriminar con suma facilidad y sin excepción el tipo de soja de cada una de las muestras analizadas: transgénica, convencional y ecológica. Esto permitió demostrar de forma inequívoca las claras diferencias nutricionales y organolépticas que existían entre ellas, así como la no equivalencia sustancial en las características de la composición de las diferentes sojas.  


			 


			La falta de detección se hizo patente a principios de 2016, cuando por primera vez se analizó78 la posible presencia de restos del herbicida glifosato en numerosas marcas de cerveza alemana, constatando con sorpresa que sus metabolitos estaban presentes en todas las cervezas analizadas. ¿Desde cuándo? No se sabe. Por otra parte, que en un análisis convencional no aparezcan trazas de contaminantes químicos, o que estos estén por debajo de los niveles permitidos, no significa que esa fruta o verdura sea excelente o tenga una «vitalidad» mínimamente aceptable en el sentido nutricional u organoléptico; por consiguiente, eso no es ninguna garantía de que su consumo, aparte de nutrir, resulte también beneficioso para la salud. 


			 

			
			

			Los análisis de sustancias y moléculas químicas  


			contenidas en un determinado alimento poco nos  


			aclaran sobre su calidad o vitalidad.  

			
			


			 


			A fin de subsanar este handicap, en las últimas décadas, además de someter los alimentos a análisis bioquímicos convencionales, se ha empezado a evaluar su contenido en sustancias fitoprotectoras (como los antioxidantes o los polifenoles). La mayor cantidad y variedad de estas sustancias en un alimento nos indica que la planta o el animal han gozado de mejor salud y que, posiblemente, hayan tenido que enfrentarse a más factores de riesgo, lo cual los habría obligado a protegerse sintetizando nuevas y complejas moléculas. Sería el caso de aquellas plantas y animales que han crecido al aire libre o en ambientes sin excesiva protección, es decir, plantas que no se han cultivado en invernaderos y animales que no se han criado estabulados en granjas. 


			Esto lo corroboran los análisis que realiza la catedrática del área de Química de la Universitat Politècnica de València, Dolores Raigón, 79 tal y como mostramos en la página 342, aunque también lo confirmó un curioso estudio llevado a cabo por científicos del Real Jardín Botánico de Kew, 80 en Richmond upon Thames (al suroeste de Londres), para un programa de la BBC. Mediante sofisticados análisis, dicho estudio constató que los tomates cultivados en un huerto en la terraza de casa o en un pequeño huerto urbano, además de ser más gustosos, resultan también más saludables: se comprobó que eran más dulces y más ricos en nutrientes que los producidos con la agricultura intensiva para ser vendidos en los supermercados. La concentración de azúcares naturales, compuestos polifenólicos y antioxidantes (como el licopeno) era mucho mayor en los tomates cultivados en un huerto familiar. Por ejemplo, el tomate cherry delight cultivado en un huerto propio contenía el triple de la cantidad de azúcares que la misma variedad comercializada en la tienda, por lo que tenía un sabor mucho más dulce. Como resumiría en una entrevista al periódico The Telegraph Monique Simmonds, directora adjunta de ciencia en los Jardines Kew: «En los cultivos de tomates que se venden en los mercados y grandes superficies prima el criterio de la apariencia y no el de la calidad, se utilizan herbicidas y plaguicidas, se cosechan demasiado temprano y se los madura de manera artificial para alargar su vida comercial, prácticas que pueden perjudicar el sabor y el nivel de nutrientes de las hortalizas o las frutas». 


			Al igual que con el concepto de calidad de los alimentos, el de vitalidad también resulta complejo, y no es nada fácil ponerse de acuerdo sobre él. Para empezar, y basándonos en las evidencias que nos aportan las más recientes investigaciones en el campo de la nutrición y la epigenética, deberíamos dejar un poco de lado los parámetros bioquímicos más clásicos (algo obsoletos) e intentar esbozar una visión más cercana a la realidad cotidiana de la alimentación desde planteamientos menos reduccionistas. 


			Hasta ahora los alimentos básicos e imprescindibles para el buen funcionamiento biológico han sido clasificados en función del predominio de alguno de sus componentes principales: proteínas, hidratos de carbono, grasas, vitaminas, etc. Pero, al hacerlo de ese modo, olvidamos que, en realidad, lo que nos alimenta es el conjunto de los elementos que se hallan en los alimentos completos, los cuales tienen una composición tan compleja como variable. 


			 

			
			

			Analizar por separado algunos de los elementos que componen cada alimento y clasificarlos por los nutrientes que en él predominen es tan arbitrario como posiblemente incorrecto.  

			
			


			 


			Un caso evidente de esta confusión generalizada lo ofrecen las proteínas, o los aminoácidos. Hallamos proteínas en abundancia en las carnes y legumbres, en buena proporción en los cereales y en niveles muy reducidos en las frutas y verduras. Pero, en realidad, los aminoácidos están presentes en todos los alimentos. Como lo están los hidratos de carbono, que, aunque predominan en los cereales o las legumbres, también los hallamos en abundancia en la mayor parte de las frutas y en los alimentos dulces o ricos en azúcares, y en proporciones menores en las hortalizas y verduras frescas. 


			De igual modo, las grasas, o lípidos —que constituyen casi la totalidad del alimento en los aceites o en la mantequilla, que son una fracción extraída o separada de alimentos completos como las aceitunas o la leche— también están muy presentes en muchos otros alimentos completos como los frutos secos oleaginosos (almendras, avellanas, nueces, cacahuetes, etc.) y en todas las semillas (cereales incluidos), aunque se hallen en mayor proporción en el germen de maíz, por ejemplo, y resulten casi inexistentes en el arroz. 


			Respecto a las vitaminas, sabemos que predominan en las frutas frescas y las verduras crudas, pero también las hallamos en los huevos, la leche y, en cierta medida, en las carnes, e incluso en los aceites crudos y no refinados. 


			En el proceso de refinado, el calor o los disolventes y las sustancias químicas empleadas dañan o «secuestran» la mayoría de las vitaminas que pudieran contener los alimentos. 


			Como vimos en la página 113, difícilmente podemos hablar de alimentación sana y equilibrada basándonos tan solo en las habituales tablas que separan los alimentos según el predominio en su composición de algunos nutrientes principales. Además de que estas clasificaciones no reflejan elementos muy esenciales de los alimentos, seguirlas nos obligaría a realizar continuos y complejos cálculos a diario para intentar ajustar las calorías, las proteínas, los hidratos de carbono, los lípidos, las sales minerales y las vitaminas esenciales para cada comida. 


			¿Te imaginas haciendo cálculos y complejas ecuaciones cada vez que vas a preparar una comida «equilibrada» o cuando escoges tus platos de la carta del restaurante en donde deseas comer algo «saludable» y «equilibrado»? Inténtalo: coge un simple bocadillo (de lo que sea) y deduce las cantidades en gramos de hidratos de carbono, proteínas y lípidos que ingerirás cuando lo hayas comido. Después busca una tabla nutricional e intenta hacer una ficha de la proporción o dosis diaria recomendada de cada proteína o aminoácido esencial, de cada vitamina esencial y de cada mineral esencial, más las dosis diarias recomendadas de aceites y grasas poliinsaturadas omega 3, de las omega 6 y de las insaturadas. Y, luego, haz lo mismo con el desayuno, con los tres platos de la comida del mediodía, con elsnack de la merienda y con los platos de la cena…Resulta complicado, ¿no? Más bien, es imposible conseguirlo, por mucho que nos esforcemos. 


			Quizá sea más sencillo y comprensible dejar de lado las obsoletas y reduccionistas tablas nutricionales y clasificar los alimentos desde otros parámetros que nos aporten información más sustancial, y que de algún modo sean más clarificadores o omnicomprensivos de la compleja y amplia realidad que gira en torno a los alimentos y la alimentación. Es decir, seguiremos la máxima de Michael Pollan en Saber comer: «Olvídate de mirar la lista de nutrientes. ¡COME COMIDA! ¡COME ALIMENTOS!». 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      EL TRIÁNGULO DE LA VIDA:  


			ALIMENTOS GENERADORES DE VIDA, DEGENERADORES Y REGENERADORES 


			 


			Resulta mucho más esclarecedor intentar clasificar los alimentos según su aportación global positiva o negativa y sus efectos nutritivos y saludables, es decir, usar una clasificación que nos informe de lo cualitativo, en vez de centrarse solo en lo cuantitativo. 


			Así, la mayor parte de los alimentos imprescindibles para la vida y que predisponen a gozar de buena salud podríamos clasificarlos como «alimentos generadores de vida». En cambio, aquellos alimentos que alteran de forma negativa los procesos biológicos o que contienen sustancias tóxicas o potencialmente nocivas podrían clasificarse como «alimentos degeneradores». Finalmente, existe un tercer grupo de alimentos que han demostrado con creces tener efectos positivos en los procesos metabólicos o biológicos; incluso, a muchos de ellos se les reconocen efectos claramente preventivos de ciertos trastornos de salud e incluso terapéuticos para numerosas dolencias. Nos hallaríamos ante alimentos que pueden ser clasificados como «alimentos regeneradores». Clasificación que podríamos denominar con la abreviación «Índice GDR de los alimentos». 


			Al analizar el valor nutricional o los porcentajes de nutrientes de los alimentos sin tener en cuenta si el alimento lo ingerimos completo o integral, sino solo algunas de sus partes, nos hallaremos a menudo ante alimentos industriales muy procesados en cuyas etiquetas pondrá que contienen proporciones «equilibradas» de nutrientes esenciales muy similares a las que hallaremos, por ejemplo, en el análisis de un aguacate maduro. 


			Pero, paradójicamente, comiendo estos alimentos en principio «equilibrados», salidos de fábricas industriales y elaborados con elementos refinados y reconstituidos, es probable que le provoquemos al cuerpo una reacción inflamatoria (similar a la leucocitosis posprandial que describimos en la página 130) que en nada se parece a la reacción antiinflamatoria que se genera en el organismo al comer un alimento fresco y muy completo, como por ejemplo un aguacate en su punto de madurez y con un perfil regenerador (R) muy elevado en el índice GDR que planteamos. 


			 

			
			

			EL AGUACATE, ALIMENTO GENERADOR DE VIDA CON PROPIEDADES REGENERADORAS 

			
		

		
		 


			 No conozco ningún alimento industrial o envasado que sea tan equilibrado, nutritivo y saludable como el aguacate. Aunque lo compremos a granel y no lleve ninguna indicación de contenido nutricional o dosis diarias recomendadas (DDR), el aguacate nos alimentará con su magnífico cóctel de nutrientes de primera calidad. Este fruto contiene un alto porcentaje de carbohidratos de cadena larga, elevados niveles de lípidos saludables y una excelente proporción de proteínas con todos los aminoácidos esenciales, así como altos índices de sales minerales y oligoelementos, vitaminas, polifenoles y otras sustancias fitoprotectoras de reconocidas cualidades antiinflamatorias, antioxidantes y regeneradoras celulares. Tan equilibrado está el aguacatero que es un árbol al que, en su medio silvestre y cultivado con métodos ecológicos, no se le conocen problemas, se adapta bien a los factores ambientales y casi no sufre ataques de parásitos, hongos u otras enfermedades.  


			Lo cierto es que cae por su propio peso que, si un alimento no necesitó ser protegido con plaguicidas en su cultivo o producción, es porque la planta tenía tanta vitalidad, estaba tan sana y sintetizó tantas sustancias protectoras y autorreparadoras que no requirió ayuda exterior.  


			En resumen, los aguacates son frutos generadores de vida, y su consumo regular, además de aportarnos todos los nutrientes esenciales, también nos aportará múltiples y saludables sustancias claramente regeneradoras (R) y terapéuticas. 81 


			 


			Obviamente, cualquier dieta en la que en el conjunto global de lo que se consume predominen los alimentos degeneradores(D) sobre los generadores de vida (G) o sobre los regeneradores (R) nos conducirá (a corto o a largo plazo) hacia estados de desequilibrio biológico o carenciales en elementos esenciales para el organismo; e incluso inducirá procesos degenerativos, como trastornos cardiovasculares, cancerosos, inflamatorios o neurodegenerativos. Aquella dieta en que predominen los alimentos generadores de vida y en que la influencia de los degeneradores esté equilibrada con buenas dosis de alimentos regeneradores podremos considerarla como una buena dieta, equilibrada y favorecedora de una buena salud. 
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			El índice GDR de los alimentos nos facilita el valorar si una  


			determinada dieta resulta más o menos saludable.  

			
			SILVESTRE, ELISABET, Casa saludable, Libros Cúpula, 2009. 

			

			 


			Como es natural, si pudiéramos elegir, lo ideal sería optar por una dieta con predominio de alimentos generadores de vida, ausencia de alimentos degeneradores y alta presencia de alimentos regeneradores. De este modo, muchas de las sustancias ingeridas en los alimentos que consumamos se encargarán de reparar el estrés oxidativo y los daños a nivel celular o genético que generan ciertos radicales libres y los restos metabólicos del funcionamiento del propio organismo. Incluso se ha llegado a comprobar cómo algunos polifenoles de ciertos alimentos (frescos y de cultivo ecológico) consiguen limpiar el organismo de sustancias tóxicas o metales pesados, como el cadmio. 


			En un principio, la novedad de los conceptos asociados al índice GDR «alimentos Generadores de vida, Degeneradores y Regeneradores» puede resultarnos extraña, sobre todo por lo poco habitual, pero, si entendemos las bases de este planteamiento, no solo veremos que no nos hace falta ser grandes expertos en nutrición ni recurrir a una calculadora científica para conocer de antemano qué alimentos son los generadores de vida, cuáles los degeneradores y cuáles los regeneradores. Nos bastará con echar una ojeada a una tabla como la siguiente: 
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			La tabla anterior se ha elaborado a modo de guía básica. Así que habrá que tener en cuenta que peca de simple y que hay numerosos matices difíciles de sintetizar, por lo que conviene tener presentes algunas particularidades: 


			 


			•	 Entre los alimentos claramente regeneradores, hallamos la larga lista de alimentos frescos, especialmente casi todas las frutas frescas y las verduras. Sobre todo aquellas en las que predominan los colores verde oscuro, el amarillo, el naranja y el rojo (por su riqueza en sales minerales, vitaminas, encimas, polifenoles y bioflavonoides), que ejercen efectos antioxidantes y regeneradores (véanse las páginas 35 a 37 y 40). Pero, aun así, algunos de estos alimentos pueden ver reducidas sus cualidades regeneradoras y generadoras de vida cuando son procesados en exceso por medio del calor (la cocción a altas temperaturas o la esterilización propia de las conservas industriales). E incluso pueden engrosar la lista de los alimentos degeneradores cuando incorporan altas dosis de sustancias contaminantes o tóxicas procedentes de técnicas de cultivo con agroquímicos o del procesado industrial o los aditivos añadidos para su conservación o su mejor comercialización. El ejemplo más clarificador lo hallamos en las diferentes opciones comerciales en las que podemos adquirir el aceite de oliva, como vemos en la imagen adjunta. 


			 



			[image: ]


			 



			•	 Los cereales y las legumbres, aunque están en la lista de los principales alimentos generadores de vida pueden pasar a la lista de los degeneradores cuando los consumimos en sus variantes procesadas, refinadas y desvitalizadas(harina blanca, cereales de desayuno y galletas azucaradas), o también cuando incorporan ciertas dosis de sustancias químicas poco saludables, en forma de aditivos y conservantes o como restos de abonos químicos o plaguicidas incorporados durante su producción o durante el almacenamiento en los graneros. 



			•	 En general, las carnes son otro de los alimentos que se tambalean constantemente entre los grupos de generadores y degeneradores. Además de los antibióticos y las hormonas que pueden emplearse en la ganadería convencional, el exceso de grasas saturadas de algunas carnes y su forma de preparación (fritas, requemadas o condimentadas en exceso con aditivos) las convierten en claros alimentos muy degeneradores. Como se puede analizar en las páginas 45, 75 y 401, las investigaciones más recientes señalan la carne roja (que contiene altos niveles de carnitina) como la más perjudicial en el sentido epidemiológico. Se observan muchos más problemas cardiovasculares, cáncer o muerte más temprana (entre un 19 % y un 30 % más) en las personas que la consumen de manera habitual que en quienes llevan una dieta con tendencia vegetariana (con poco o ningún consumo de carne). 



			•	 Entre los alimentos claramente degeneradores, tenemos la larga lista de alimentos refinados y muy procesados, el azúcar blanco, las grasas saturadas, las carnes rojas, las harinas refinadas, los refrescos azucarados, el café torrefacto, las bebidas alcohólicas, muchas comidas rápidas, etc. 


			 


			Otra cuestión a tener en cuenta para modelar una dieta saludable, generadora o regeneradora sería el empleo de suplementos de vitaminas y/o de elementos minerales, algo muy difundido y quizá poco meditado. De esto trata el siguiente apartado. 


			 


			El porqué de los suplementos vitamínicos


			 


			Quienes intentan «mejorar» una dieta pobre, desequilibrada o tóxica mediante suplementos vitamínicos, minerales o nutricionales encapsulados (y a menudo sintéticos) deben tener muy presente que muchas investigaciones (véase el recuadro siguiente) dejan al descubierto que casi ningún suplemento vitamínico sintético consigue los efectos terapéuticos que se obtienen con la ingesta cotidiana de las mismas dosis de vitaminas o antioxidantes procedentes de alimentos frescos como las frutas y verduras. 


			De tales investigaciones se puede colegir que los efectos beneficiosos tal vez no provengan solo de tales suplementos, sino del conjunto de elementos o sustancias bioactivas y fitoprotectoras presentes en la mayoría de los alimentos frescos, sobre todo de cultivo ecológico y silvestres. 


			Los alimentos son algo más que un montón de moléculas empaquetadas. Nos hallamos ante complejas estructuras biológicas, moleculares y energéticas cuyo comportamiento, al interactuar con los ácidos, las enzimas o las bacterias del sistema digestivo de un ser humano en concreto incrementan mucho más la complejidad de las reacciones y de las moléculas resultantes. 


			 

			
			

			En todo momento tenemos que tener muy presente  


			que no comemos simples nutrientes, comemos alimentos  


			con toda su biocomplejidad.  

			
			


			 


			Como sabemos, la OMS recomienda comer más frutas y verduras frescas porque se ha observado que su consumo previene los trastornos cardiovasculares o el cáncer. Ahora bien, cuando los científicos intentan averiguar qué nutrientes o compuestos químicos específicos de las miles de moléculas distintas que integran una zanahoria, una fresa o una calabaza son las que ejercen efectos cardiovasculares saludables o nos protegen del cáncer, las cosas se complican. Al parecer, si son aislados de los alimentos y administrados como suplemento dietético, la mayoría de los antioxidantes y vitaminas no suelen conseguir resultados protectores de la salud similares a los conseguidos consumiendo frutas y verduras frescas. 


			 

			
			

			LOS CUESTIONABLES BENEFICIOS DE LOS SUPLEMENTOS DE ANTIOXIDANTES 

			
		

		
		 


			 Existen varios estudios (resumidos en la tabla adjunta, extraída de Béliveau, Richard, y Deni.s Gingras, Prevenir el cáncer, RBA Integral, Barcelona, 2015) cuyos resultados cuestionan la eficacia del uso terapéutico de ciertos suplementos antioxidantes, como los betacarotenos sintetizados y determinadas vitaminas, ya que pueden incluso incrementar los riesgos de padecer algún tipo de cáncer.  
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			Al igual que vimos en la página 137 que no era lo mismo un billete de 50 euros que una fotocopia del mismo billete, es muy probable que un licopeno o un betacaroteno sintetizado en el laboratorio no sea exactamente igual ni contenga la misma información que el sintetizado por la planta que crece en plena tierra, y al aire libre, al enfrentarse a determinadas circunstancias climáticas propias del lugar en el que se desarrolla.  


			También puede suceder que el licopeno o el betacaroteno solo tengan efectos protectores cuando se hallen asociados a muchas otras sustancias o moléculas que también elaboran las plantas en su medio natural; es decir, como si el betacaroteno fuese una «frase» contenida en un «gran texto» o «manual de instrucciones» y, sacado de ese contexto, no generara sino una orden aleatoria que en determinadas circunstancias incluso puede resultar contraproducente.  


			 


			Si analizamos la composición de cualquier planta comestible, descubriremos la enorme complejidad de moléculas que la componen, y las preguntas no tardan en surgir: ¿cuáles de estas moléculas son las que ejercen efectos saludables para quien las consume?, ¿sus efectos son en tanto que moléculas aisladas o se deben a su sinergia con otras moléculas que también se hallan en la planta? 


			Michael Pollan82 pone como ejemplo de estas reflexiones al humilde tomillo que crece en un rincón del jardín o entre las piedras de las soleadas montañas del Mediterráneo, y nos recuerda que llevamos siglos consumiéndolo como condimento culinario y usándolo como antibiótico natural en casos de catarros o resfriados, dadas sus reconocidas propiedades como planta medicinal. 


			Pollan se pregunta cuáles de las numerosas sustancias que ya se han identificado en las hojas del tomillo común son las que realmente ejercen efectos terapéuticos al consumirlas: ¿la alanina, el aceite esencial de anetol, la epigenina, el ácido ascórbico, el betacaroteno, el ácido cafeico, el cafeno, el carvacrol, el ácido clorogénico, el chrysoseriol, el ácido ferúlico, el eriodictiol, el eugenol, el terpinol-4, el ácido gálico, el gamma-terpineno, el isoeugenol, el isothymonin, el kaempferol, el ácido labiático, el ácido láurico, el acetato de linalino, la luteolina, la metionina, el mirceno, el ácido mirístico, la naringenina, el ácido rosmarínico, el selenio, los taninos, el timol, el triptófano, el ácido ursólico o el ácido vanílico? Todas estas moléculas las ingerimos en la infusión de tomillo o al comer un guiso condimentado con sus hojas. 


			Pollan expresa muy bien el desatino de analizar sustancias químicas, moléculas o nutrientes por separado en vez de tener en cuenta las plantas o el alimento en su conjunto. Lo resume de forma magistral al señalar: «Algunas de estas sustancias químicas se descomponen durante la digestión, pero otras continúan haciendo cosas en nuestro cuerpo aún por determinar: activar o desactivar la expresión de algún gen, quizás, o interceptar un radical libre antes de que altere algún segmento del ADN en lo más profundo de una célula. Sería estupendo saber cómo funciona todo esto, pero, mientras tanto, podemos disfrutar del tomillo, sabiendo que probablemente su consumo no causa ningún daño (puesto que la gente siempre lo ha comido), y, aunque no hiciera nada en absoluto, nos gusta cómo sabe». 


			Además de nutrirnos, los alimentos pueden ayudarnos a mantener la salud, ya que muchos de ellos contienen sustancias específicas que refuerzan nuestras defensas naturales, evitando que padezcamos ciertas enfermedades. Algunas de estas sustancias tienen efectos positivos como reforzantes del sistema inmunitario. 


			Por tanto, una alimentación adecuada puede prevenir infinidad de patologías y enfermedades, en especial la mayoría de las patologías degenerativas y diversas formas de cáncer. 


			 

			
			

			OTROS ALIMENTOS BENEFICIOSOS 

			
		

		
		 


			 Cada fruta o verdura supone un beneficio para la salud si se consume de forma cotidiana. Por poner algunos ejemplos entre algunos de estos alimentos más cotidianos: 


			 


			[image: ] las peras alivian los problemas bronquiales y pulmonares; ü el limón es un potente desinfectante y desintoxicante; 


			 


			[image: ] la zanahoria contribuye a reducir el colesterol; 


			 


			[image: ] los rabanitos o las alcachofas ayudan a los enfermos de hígado; 


			 


			[image: ] la escarola favorece la digestión; ü las coles y las remolachas rojas contienen sustancias estimulantes del sistema inmunológico y son anticancerígenas; 


			 


			[image: ] las lechugas son sedantes y ayudan a conciliar el sueño; 


			 


			[image: ] y un largo etcétera.  


			 


			Para profundizar más en algunos de ellos, remito al lector o lectora a mi libro Cultiva tus remedios: guía de cultivo de plantas medicinales (RBA Integral, 2012). 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ¿ES LA AGRICULTURA INDUSTRIAL  


			EL ORIGEN DE LOS PROBLEMAS CARDIOVASCULARES, LA OBESIDAD  


			Y EL CÁNCER? 


			 


			Las estadísticas que exponemos en este capítulo nos muestran que los problemas de obesidad y cardiovasculares, el síndrome metabólico (que deriva en diabetes de tipo 2) y el cáncer crecieron de forma exponencial cuando en nuestra dieta cotidiana se relegaron las legumbres y los cereales sin refinar (integrales) y se dio preferencia al consumo de carne83 y de cereales e hidratos de carbono refinados (harinas blancas y azúcar blanco refinado, especialmente). Dichas estadísticas muestran también que el imparable aumento que ha experimentado84 en las últimas décadas el consumo de carne a escala mundial está en la raíz de los mayores problemas de deterioro ambiental planetario, y que esta es una de las principales causas de la creciente merma en la salud de la población de los países más desarrollados. 


			En la segunda mitad de la década de 1970, en Europa se consumía una media de 75 kilos de carne por persona y año, mientras que en la actualidad superamos los cien kilos. En países tradicionalmente consumidores de carne, el aumento ha sido aún mayor. Por ejemplo, en Estados Unidos, esas cifras han pasado de unos cien kilos, en 1975-1980, a más de 147 kilos por habitante y año, en 2015. 
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			Consumo de carne en el mundo (1970-2020).  

			
			LASTA, JORGE, y COLS., Producción animal tradicional, Ministerio de Ciencia, Tecnología e Innovación Productiva de Argentina. 

			
			 


			Lo preocupante, además, es que, según la FAO, 85 el 95 % de la producción mundial de soja y el 44 % de la de cereales se dedican a fabricar piensos para la alimentación de animales destinados al consumo humano. Por su parte, el Departamento de Agricultura de Estados Unidos indica86 que la mitad de la pesca mundial se utiliza para elaborar piensos proteicos destinados a alimentar la creciente cabaña de animales estabulados. 


			 

			
			

			NUESTRA AVIDEZ DE CARNE ARRASA EL PLANETA 

			
		

		
		 


			 A medida que crece la población mundial y se incrementa la tendencia global a adoptar dietas basadas en un gran consumo de carne, millones de nuevas hectáreas de tierra y bosques son roturadas para convertirlas en cultivos exclusivos de forrajes —soja o maíz (transgénicos)— destinados a la producción de piensos para el ganado, o bien al pastoreo extensivo. Y cada vez hay más animales estabulados y engordados en granjas (mayoritariamente industriales) para poder satisfacer esa insaciable avidez de productos cárnicos a escala mundial. Sin duda, la fuerte explotación actual de las tierras de cultivo y la creciente deforestación para estos fines se verán incrementadas si aumenta la tendencia mundial a consumir más productos cárnicos. Y hay que pensar que se estima que la población mundial será de unos 9.600 millones de personas en 2050. Si esta tendencia no cambia, existirá un alto riesgo para el planeta, ya que el aumento de la producción ganadera, además de provocar más deforestación, elevará los niveles de gas metano (CH4) entérico emitido por los rumiantes (en el proceso digestivo), así como los de dióxido de carbono (CO2) asociados a la producción animal industrial, todo lo cual incidirá en el agravamiento del efecto invernadero y la pérdida de biodiversidad (o erosión genética). Respecto a los niveles de 2009, si persiste la dinámica actual, en 2050, las tierras de cultivo se habrán ampliado en un 42 %, el uso de fertilizantes habrá aumentado en un 45 % y una décima parte de los bosques tropicales más prístinos del mundo desaparecerá. A ello hay que sumar la emisión de óxido nitroso (N2O), que aumenta en mucha mayor medida el calentamiento global que el CO2, y que procede, entre otros focos, del empleo de fertilizantes nitrogenados e incluso de los desechos animales mismos (como el estiércol) y la quema de biomasa. Por todo ello, resulta evidente que el hábito de consumir crecientes cantidades de carne (especialmente si procede del actual sistema de producción pecuaria industrial) es una de las principales causas del cambio climático. Un estudio de la Universidad de Cambridge, publicado en septiembre del 2014 en Nature Climate Change, 87 concluía que, dadas las implicaciones en el deterioro ambiental asociadas a la producción y el consumo de carne, debemos empezar a pensar con cuidado acerca de la comida que elegimos y su impacto ambiental. De hecho, los expertos proponen comer menos carne como una de las medidas más eficaces si queremos reducir de forma rápida los efectos del cambio climático, haciendo hincapié en que reducir o suprimir el consumo de carne es una de las diversas medidas que deberá generalizarse en todo el mundo como una de las muchas acciones que deben tomarse en cuenta, y lo antes posible, para evitar el peligroso cambio climático y asegurar que en el futuro haya alimentos suficientes para todos.  


			 


			Los datos88 nos dicen que la producción industrial de carne consume entre quince y veinticinco veces más recursos energéticos y naturales que los necesarios para producir la misma cantidad de proteína vegetal. De cada dieciséis kilos de cereales y legumbres que se le dan al ganado vacuno, se obtiene solo un kilo de carne. Es decir: la producción ganadera actual en el planeta consume una cantidad de alimento equivalente a las necesidades alimentarias de unos nueve mil millones de personas. 


			 

			
			

			Con la misma cantidad de cereales y legumbres que  


			podrían alimentar a 61 personas, una vez transformados  


			en piensos se alimenta al ganado que proporcionará la  


			carne para alimentar solamente a dos personas.  

			
			


			 


			Estas preocupantes cifras reflejan el despilfarro energético y el deterioro medioambiental (véase el recuadro anterior, «Nuestra avidez de carne arrasa el planeta») provocados por el imparable incremento de consumo de carne a escala mundial. 89 


			Pero, hay otros datos que me llaman mucho la atención y que quizá no se han analizado o comparado realmente a fondo. 


			Me refiero a la comparación entre los datos de consumo de carne o (proteína de origen animal) y los de aumento de la incidencia de sobrepeso y diabetes en la población estadounidense. 
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			En el libro El mito de las calorías, de Jonathan Bailor,  


			se exponen estas dos elocuentes gráficas en las que observamos  


			un claro paralelismo con la gráfica de la página 169  


			relativa al consumo de carne en el mundo.  

			
			BAYLOR, JONATHAN, El mito de las calorías, Paidós, 2015. 

			

			 


			Si observamos los datos de las gráficas, nos resultará obvio que el incremento en el consumo de carne en la población mundial ha ido en paralelo a la irrupción de dos trastornos de salud que han alcanzado la proporción de pandemia, como son la diabetes y el sobrepeso (e incluso la obesidad), y no solo en los países opulentos. 


			Tal vez en España hayamos ido con cierto retraso en el incremento de estas patologías, debido en parte a que la industrialización de la agricultura y la alimentación llegó con cierto retraso respecto a los países del norte de Europa o al industrializado Estados Unidos. 


			Los más jóvenes no son conscientes de estos profundos cambios, pero aún así, personalmente fui testigo en la década de 1970 del adoctrinamiento que sufrimos por parte de los servicios de Extensión Agraria del régimen franquista, viéndonos forzados a abandonar nuestras prácticas agrícolas tradicionales para adherirnos a los postulados de la, en mi opinión, mal llamada «revolución verde» (ya que en realidad se trató de una revolución industrial agroquímica en toda regla). 


			Los datos del incremento de obesidad y diabetes son una clara muestra de lo que ha supuesto para el planeta y para la población mundial la creciente tendencia a producir y consumir más carne de animales es tabulados, así como de los problemas medioambientales que genera la producción agroquímica de cereales y de soja transgénica destinada al engorde de ganado. 


			Paralelamente al aumento del consumo de carne (especialmente en los países industrializados), en las últimas décadas también se ha dado un incremento notable en la producción de trigo, maíz, soja y otros cultivos transgénicos (propiciado por las técnicas agroquímicas modernas y de selección y manipulación genética), al tiempo que ha crecido la producción industrial de alimentos refinados e hiperprocesados, así como su consumo. De manera significativa, como hemos apuntado, también se ha asistido al incremento de trastornos y enfermedades metabólicas como el sobrepeso o la diabetes. 


			Asimismo, resulta elocuente observar los datos sobre consumo de legumbres en España durante la misma época que nos ocupa (aproximadamente, desde la década de 1960 hasta la actualidad), extraídos del estudio de la Fundación Española de la Nutrición y Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente, «Valoración de la dieta española de acuerdo al panel de consumo alimentario», de 2012. 90 


			Nos sorprenderá ver que, a la vez que incrementábamos de forma exponencial el consumo de carne y cereales refinados, desdeñábamos y relegábamos casi al olvido las virtuosas y socorridas legumbres, que durante tantísimos siglos han supuesto el mejor aporte proteico disponible y han nutrido de forma muy saludable y muy eficaz al ser humano en todo el planeta. 


			Al comparar esta gráfica con las anteriores observamos a simple vista que nos hallamos ante curvas inversas, a mayor consumo de carne, menor consumo de legumbres. 
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			Consumo de legumbres por persona y día (en kilogramos), en España. 

			
			«Valoración de la dieta española de acuerdo al panel de consumo alimentario», estudio de la Fundación Española de la Nutrición y Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente, de 2012. 

			
			


			Las legumbres han sufrido la desgracia de ser catalogadas como una fuente de inferior valor nutricional por muchos nutriólogos e investigadores herederos del caduco «reduccionismo ilustrado» del siglo XIX, que han visto en los cereales refinados o en las proteínas cárnicas un mayor aporte calórico y, por tanto (y erróneamente), les otorgaban una supuesta mejor calidad nutricional. 


			Garbanzos, lentejas, judías secas, habas o guisantes, legumbres que en sus muchas variantes se consumían casi a diario, han pasado a ser un alimento de consumo esporádico o anecdótico, puesto que sufrieron el descrédito al ser consideradas comida de pobres. Una vez más, la desinformación hizo que una sociedad que progresaba y se enriquecía identificara esa «comida de pobre» con las penurias del pasado y la relegara al olvido, sin darse cuenta de que las legumbres habían sido (y son) una de las bases más importantes de la alimentación humana durante miles de años. 


			Quizás nos hayamos olvidado de las legumbres, debido a que en la historia de la alimentación apenas se las menciona. Se suele ensalzar solo la trascendenciadeladomesticacióndelosanimales(laganadería)yelcultivo de los cereales (la agricultura), pero son pocas las menciones históricas sobre el consumo de las nutritivas y beneficiosas legumbres. En España, en la actualidad, las voces que aconsejan con insistencia rescatar las legumbres del ostracismo parecen no terminar de calar, aunque se percibe un muy leve aumento en su consumo per cápita en los últimos años. Quizá, aún arrastran su injusta fama de  «antipáticas», ya que requieren ser puestas en remojo horas antes y precisan de largas cocciones, y tal vez también porque provocan desagradables flatulencias. 


			Como veremos al abordar el tema de las legumbres (en la página 377), sus muchas virtudes nutritivas —favorecedoras de la regulación de la mayoría de las funciones biológicas— y de refuerzo inmunitario, que nos ofrecen la hemicelulosa y los polisacáridos de sus envolturas, hacen muy recomendable reintegrarlas más decididamente en nuestras dietas, y, además, ayudarán a nuestro bolsillo, ya que son la fuente de proteínas sustitutiva de las carnes más barata que podemos adquirir. 


			 

			
			

			Reducir el consumo de carne y de cereales refinados e 

			
		 incrementar el de legumbres y frutos secos oleaginosos  

			
		 quizá sea una de las primeras y más baratas formas de  

			
		 evitar la obesidad y otros «trastornos de la civilización».  

			
			


			 


			Los riesgos de obesidad, problemas cardíacos y diabetes de tipo 2 asociados a la «mochila tóxica» 


			 


			Desde un punto de vista biológico, el ser humano ha ido evolucionando en una constante adaptación al medio en el que se ha desarrollado. De hecho, algunos estudios sobre el metabolismo humano indican que nuestra biología está bien preparada para afrontar largos periodos de hambre o de escasez de alimentos, algo habitual en el pasado. Lo que nunca sucedió hasta mediados del siglo XX es que a la mayoría de la población nos sobrara comida los doce meses del año y todos los años de nuestra vida. 


			En efecto, nuestra biología está programada para acumular como reserva en el cuerpo la mayor parte del excedente de nutrientes que ingerimos. El problema aparece cuando esas reservas (que en tiempos pretéritos se guardaban en los depósitos adiposos para ser recicladas, metabolizadas y bien reaprovechadas en los periodos o épocas de escasez) se van almacenando mes a mes y año tras año, y se convierten a la larga en residuos problemáticos, e incluso en una peligrosa «mochila tóxica». 


			Pero ¿cómo explicar el notable incremento de la obesidad en una población que come de media unas 800 kilocalorías menos que hace veinte años? Como hipótesis, algunos investigadores apuntan a que quizá sea una reacción biológica en respuesta a la continua sobresaturación del organismo con sustancias tóxicas, las cuales resultan difíciles de eliminar. 91 A este proceso lo han denominado «saturación de la mochila tóxica». 


			La acumulación de sustancias quimicosintéticas que quedan almacenadas en los adipocitos tal vez sea uno de los factores que propician la «mochila tóxica»; un exceso de reservas implicado en la obesidad y la generación de patologías cardiovasculares e hipertensión. 


			Nuestro cuerpo podría estar haciendo algo similar a lo que hacen las ostras cuando se les cuela alguna piedrecita y van generando capas de nácar alrededor de la impureza, creando así las codiciadas perlas. Es decir, nuestro organismo estaría encapsulando muchas de las sustancias tóxicas persistentes que ingerimos en nuestra dieta cotidiana (así como algunos desechos resultantes de los procesos metabólicos) para neutralizarlas y evitar que sigan interfiriendo en sus procesos biológicos. Para ello, los envolvería con sucesivas capas de unas efectivas sustancias aislantes a base de lípidos y moléculas producidas por las células adiposas. 


			 

			
			

			Tanto la obesidad morbida como los simples michelines  


			o la celulitis pueden estar relacionados con una  


			sobreacumulación de sustancias tóxicas.  

			
			


			 


			Algunas de estas sustancias llegan del exterior y otras proceden de restos metabólicos celulares que no han sido bien limpiados del líquido intersticial debido a un drenaje linfático insuficiente por falta de ejercicio. 


			Si unimos exceso de comida y residuos metabólicos con ingesta de sustancias potencialmente tóxicas y falta de ejercicio suficiente para que se genere un buen drenaje linfático y pueda disminuir la cantidad de fluido excesivo removible, se irán acumulando sustancias tóxicas y proteínas en el tejido extracelular. Por un efecto de difusión osmótica, las zonas afectadas con esta acumulación de sustancias tóxicas atraerán mayores volúmenes de agua, y se formará una especie de edema (como respuesta biológica que intenta diluir la concentración de sales minerales en el líquido intersticial, ya que una gran concentración comprometería el equilibrio osmótico de las membranas celulares). La acumulación de mayores volúmenes de agua y adipocitos, debido a la presencia de numerosas sustancias tóxicas, podría explicar, en parte, la tendencia de muchas personas a engordar en exceso o a padecer celulitis, e incluso explicaría muchas de las obesidades mórbidas. 


			Pero el proceso de encapsulado en sucesivas capas de lípidos también podría esconder las consecuencias indirectas de un inteligente mecanismo biológico de autoprotección ante la persistente introducción y acumulación de sustancias potencialmente tóxicas. Este mecanismo, aparte de hacernos engordar más de lo que engordaríamos a largo plazo por el exceso de ingesta de nutrientes, produciría al mismo tiempo un fenómeno bioacumulativo de sustancias tóxicas, que originaría alteraciones de los tejidos adiposos y un notable incremento de procesos inflamatorios. 


			Tanto si deseamos mejorar nuestra salud rebajando los perniciosos estados inflamatorios crónicos, como si no queremos engordar demasiado (para sentirnos más sanos y mejor con nosotros mismos), resulta evidente que, aparte de comer menos (para acumular menos reservas) y realizar más ejercicio de forma regular, deberemos procurar seleccionar aquellos alimentos lo más libres posible de sustancias potencialmente tóxicas. Al parecer, son estas sustancias las que, ya sea mediante difusión osmótica (acumulando agua de manera innecesaria) o creando moléculas lipídicas que las aíslen en los tejidos adiposos, fuerzan los mecanismos de autoprotección, con el consiguiente incremento o acumulación de grasa corporal. 


			
			 

			
			
			
			LA «MOCHILA TÓXICA»: ORIGEN DEL SÍNDROME METABÓLICO 

			
		

		
		 


			 En diversos estudios92 se han observado diferencias en los fosfolípidos de las membranas de los diferentes tejidos adiposos. Se ha constatado que los obesos tienen mayor proporción de ácidos palmitoleico y araquidónico en su grasa corporal, es decir, una mayor cantidad de lípidos que contienen ácidos grasos poliinsaturados. Los investigadores proponen que los cambios en el contenido de lípidos en los individuos obesos podrían ser, en realidad, una adaptación de los adipocitos para preservar las funciones de sus membranas a medida que las células se expanden. Uno de los problemas añadidos a ese cambio del perfil lipídico es que dicha alteración de los lípidos de las membranas celulares desencadena reacciones o procesos inflamatorios, haciendo a su vez que los adipocitos se vuelvan más vulnerables y propensos a las respuestas inflamatorias. Por lo que la obesidad, para quien la padece, no solo supondría un simple problema de acumulación de los excesos de lípidos, ya que lo que se está observando es que la inflamación anormal del tejido adiposo tiende a desencadenar respuestas inflamatorias sistémicas y serios desajustes metabólicos, tanto en las células como en numerosos órganos. Por ello, en paralelo, se plantea que dichos procesos inflamatorios y desajustes metabólicos estarían en la base del síndrome metabólico, lo que presupone un incremento del riesgo de desarrollar una enfermedad cardíaca o diabetes de tipo 2.  


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ¿COMER HASTA LA SACIEDAD,  


			COMER POCO O AYUNAR? 


			 


			Comer menos para vivir más y gozar de mejor salud 


			 


			Cada vez cobra más verdad el dicho de «come para vivir, y no vivas para comer». Lo cierto es que tanto las investigaciones de laboratorio realizadas tanto con levaduras, moscas del vinagre, ratones o macacos Rhesus, e incluso los estudios poblacionales sobre personas longevas, llegan mayoritariamente a la misma conclusión: comer poco y restringir la aportación calórica siguiendo una dieta adecuada es el factor más decisivo para mantener un peso correcto, vivir más años, padecer menos enfermedades y disfrutar de una mejor salud y calidad de vida. 


			 




			LA CANTIDAD DE INGESTA «SÍ IMPORTA» 


	

	
			 


			Ya en 1934, Clive McCay y Mary Crowell, de la Universidad Cornell de Nueva York, 93 observaron claras diferencias de longevidad tras haber separado dos grupos de ratas de laboratorio, dejando que las de un grupo comieran cuanto quisieran sin restricción alguna, mientras que a las del otro se les limitaban las opciones de comida a un máximo de lo que, en la nutrición humana, sería equivalente a unas mil kilocalorías diarias.  


			Las conclusiones del estudio arrojaron el sorprendente resultado de que la ratas que habían comido sin restricciones (las cuales comieron de media lo que en una equivalencia calórica en la dieta humana rondaría las 2.500 kilocalorías diarias) no solo habían contraído obesidad, sino que, de media, habían vivido solo la mitad de tiempo que las que vieron restringidas sus raciones al equivalente a unas mil kilocalorías diarias para un humano, llegando a vivir lo que para un humano serían los ciento diez o ciento veinte años.  


			Lo interesante de estos datos es que se han realizado estudios similares con moscas de la fruta y con levaduras, gusanos, bacterias y otros organismos, observándose resultados muy similares: una restricción del aporte calórico (con una dieta equilibrada y adecuada) siempre consigue que los individuos estudiados vivan más tiempo y estén más sanos.  


			La investigación más seria y concluyente la hallamos en un estudio llevado a cabo por la Universidad de Wisconsin94 en el que, durante veinticinco años, se hizo un seguimiento de 76 macacos Rhesus, cuya estructura genética es la más parecida a la del ser humano. Se los dividió en dos grupos iguales: uno sin restricción de la ingesta de comida, y otro con una media del 30 % menos de ingesta diaria de calorías. Los resultados, publicados en abril de 2014, concluyeron que los primates que comieron a su antojo tenían aproximadamente tres veces más riesgo de muerte y enfermedad en relación con su edad que los que fueron alimentados con una dieta restringida, los cuales vivieron mucho más tiempo. De los 38 macacos del grupo sin limitaciones de ingesta, 28 habían muerto por causas relacionadas con el envejecimiento, mientras que en el grupo con dieta restringida solo se produjeron diez muertes. Las principales causas de muerte fueron diabetes, cáncer, enfermedades cardiovasculares y atrofia cerebral.  


			Asimismo, amplios estudios poblacionales han demostrado que la mayoría de los pobladores de zonas geográficas con un alto número de personas longevas (que superan los cien años) suelen tener en común el llevar una vida muy activa incluso en la vejez y una dieta hipocalórica (de unas mil kilocalorías al día, y sin superar casi nunca las 1.500 kilocalorías).  


			 


			Estas evidencias quizá les resulten difíciles de asumir a los amantes de la buena (y nutrida) mesa, pero, en cualquier caso, nos llevan a preguntarnos si realmente vale la pena comer menos para vivir más. Pero, si de lo que se trata es de reflexionar sobre el tema y que cada cual decida lo que le parezca más oportuno, tal vez en estas reflexiones nos surja una nueva pregunta: ¿por qué comer menos alarga la vida y propicia una mejor salud? 


			Aparte de lo ya comentado sobre la «mochila tóxica», las investigaciones científicas95 han observado algunos mecanismos que pueden explicar cómo la restricción calórica ayuda a disfrutar de mayor longevidad y ejerce efectos antiinflamatorios regeneradores celulares. Entre otros datos significativos hallamos que al comer menos se tienen menos picos de la hormona insulina. Esto es de verdad importante, porque, si habitualmente se come mucho durante un largo periodo, se produce una sobre nutrición y se activa una secreción de insulina constante, un proceso que induce trastornos en el sistema metabólico y que, como se ha comprobado, acelera el envejecimiento (aparte de propiciar el padecimiento de obesidad y de diabetes de tipo 2). En cambio, con la restricción calórica se produce un menor aumento del nivel de insulina en sangre (y menos veces al día), lo que hace que el organismo se mantenga con niveles muy bajos de dicha hormona (aunque esté muy sensible a ella), y todo ello suele estar ligado a un mejor funcionamiento del sistema metabólico y a la protección contra el envejecimiento. 


			Además del concluyente estudio expuesto en el recuadro de la página siguiente sobre el periodo especial de Cuba, hay muchas otras evidencias que confirman lo que exponemos, ya que existen diversas poblaciones en el planeta que se caracterizan por llevar dietas frugales y por gozar de una asombrosa longevidad: 


			 


			•	 Los longevos habitantes de la isla japonesa de Okinawa, aparte de llevar una vida activa y una dieta predominantemente vegetariana (apoyada con el consumo de pescado y alimentos fermentados), practican la sanísima costumbre del «Hara hachi bu», que consiste en dejar de comer cuando uno se siente saciado en un 80 %. 


			•	 Entre la inmensidad de las majestuosas cordilleras del Himalaya viven unos cuantos pueblos a los que en Occidente se les denominó hunzas, que sorprenden por su altísima calidad de vida, su buena salud y la casi carencia de enfermedades entre sus pobladores, pero, sobre todo, por su gran longevidad, ya que muchos de ellos alcanzan los ciento veinte años. Tanto las personas adultas como los niños y los ancianos tienen una vida muy activa (la mayoría de los ancianos siguen trabajando casi hasta el final de sus vidas, y es frecuente verlos cargando los pesados bultos de las cosechas con las que se abastecerán en las estaciones más frías). Allí nadie lleva una vida sedentaria. Su alimentación es predominantemente vegetariana, ya que entre montañas y valles cultivan cebada, trigo, hortalizas, coles, almendros, manzanas, cerezas, etc. Y, sobre todo, tienen grandes plantaciones de goji y albaricoques, que secan al sol para consumirlos durante el invierno y obtener aceite de sus semillas. De hecho, su dieta es rica en calorías, pero baja en proteínas, y su vida cotidiana transcurre muy activa pero sin estrés ni tensiones. 

			
			 

			
			

			EL «SALUDABLE» PERIODO ESPECIAL CUBANO 

			
		

		
		 


			 Resulta elocuente y anecdótico el paradigma cubano analizado por el doctor español Manuel Franco, profesor de la Universidad de Alcalá y de la Johns Hopkins en Estados Unidos, quien realizó un estudio prospectivo de treinta años, publicado en abril de 2013, en el British Medical Journal, 96 sobre enfermedades cardiovasculares y diabetes, analizando lo que sucede cuando se cambian repentinamente los hábitos alimentarios y la actividad física de una gran población.  


			De hecho, para los expertos en salud pública, Cuba resultó ser un objeto de estudio fascinante, ya que en pocos sitios en el mundo las políticas gubernamentales determinan comportamientos tan homogéneos en cuanto a alimentación y actividad física. A este factor se le sumaron los cambios a los que se vio sometida Cuba durante el llamado «periodo especial», que se produjo entre 1990 y 1995. En estos años, la desaparición de la Unión Soviética y del bloque socialista de Centroeuropa dejó a Cuba aislada frente al embargo impuesto por Estados Unidos. El país perdió su principal proveedor de alimentos y petróleo, lo que ocasionó que los cubanos vivieran en una coyuntura caracterizada por serias y «especiales» restricciones.  


			En el estudio liderado por el doctor Franco se revisaron los datos de la población de Cienfuegos, en el centro de Cuba, durante tres décadas, dividiéndolos en tres periodos específicos: precrisis, crisis y poscrisis. El periodo más interesante fue el periodo especial, ya que, dadas las restricciones de alimentos y de combustibles (que afectaron incluso al transporte público), los cubanos disminuyeron la ingesta calórica diaria de las 3.000 kilocalorías habituales a menos de 2.200. Además, al tener que desplazarse a pie o en bicicleta (ante la escasez de combustible, el gobierno importó un millón de bicicletas que repartió entre la población), los cubanos incrementaron de un 30 % a un 80 % la actividad física.  


			Se constató que, durante los cinco años del periodo especial, al verse la población forzada a seguir una dieta restrictiva y hacer más ejercicio, descendió claramente la tasa de mortalidad, particularmente por diabetes y enfermedades cardiovasculares. Las conclusiones del doctor Franco son claras: «Si queremos disminuir, controlar y prevenir las enfermedades, la reducción de dieta y el aumento de la actividad física tienen que ocurrir al mismo tiempo».  


			 


			•	 Los abjasos, en el Cáucaso, los pobladores de la isla de Cerdeña, en Italia, y los habitantes de la isla griega de Ikaria también comparten con los pueblos anteriores el llevar una vida muy activa y tomarse tiempo suficiente para relajarse y compartir con los demás. Pero, sobre todo, sus dietas suelen ser frugales y ricas en vegetales, frutas frescas, frutos secos, poca carne y algo de pescado. Llevan unas vidas muy activas, y suelen tener unos bajos niveles de colesterol malo, en promedio, un 50 % más bajos que los de los ciudadanos occidentales. 


			 


			Estos datos confirman lo acertado de la propuesta de comer menos para vivir más, y no hacen sino confirmar algo que se sabía ya antaño y que en el acervo popular se expresa con el refrán: «Menos plato y más zapato». 


			 


			Seguir una dieta u optar por comer saludablemente 


			 


			Hasta hace muy poco, lo habitual y mayoritario era que la gente optara por seguir dietas por motivos adelgazantes, en un intento a menudo casi desesperado de mantener el peso idóneo y una figura esbelta. Pero día a día crece el número de personas que se ven obligadas a seguir estrictas dietas por problemas graves de salud, como la celiaquía o las alergias alimentarias. 


			 

			
			

			Vivir en una sociedad opulenta ha propiciado la  

				
			proliferación de dietas adelgazantes de todo tipo y la  

				
			irrupción de miles de milagrosos productos para perder  

				
			peso, un negocio de miles de millones de euros anuales.  

			
			


			 


			Raro es el mes en que no oímos hablar de una nueva moda dietética o de una dieta milagrosa que está popularizándose porque la sigue algún famoso televisivo o cinematográfico. Así, por mencionar solo algunas de las más populares en los últimos tiempos, tendríamos la dieta Dukan, la dieta de la Clínica Mayo, la dieta de la Zona, la dieta DASH (que responde al acrónimo Dietary Approaches to Stop Hypertension o «enfoque alimentario para detener la hipertensión»), la dieta Atkings, la dieta Disociada, la dieta del doctor Scardale, la dieta Citogenética o la dieta de la Enzima Prodigiosa. Muchas de ellas han generado grandes polémicas entre sus seguidores y sus detractores, y suelen ir asociadas a fuertes campañas de mercadotecnia y a personajes con un marcado ego, los cuales aseguran haber descubierto la causa de todos los problemas y, cómo no, nos venden las soluciones a través de sus libros (en general convertidos en superventas) o de un extensísimo merchandising de suplementos nutricionales, productos dietéticos, batidos adelgazantes, etcétera. 


			Casi todos tenemos parientes o amigos que están siguiendo o han seguido algún tipo de dieta que en su día fue muy popular, pero que, en general, cayó en el olvido (o hasta en el descrédito) tan rápido como se hizo famosa. Tengo que reconocer que me da incluso un poco de vergüenza mencionar algunas dietas hortícolas que se divulgan en webs y revistas de moda, y que llevan nombres tan pintorescos como: la dieta del pomelo, de la alcachofa, del gazpacho o de los espárragos. Sin comentarios. 


			Convendría distinguir muy bien entre el concepto más popular de «dieta» y el asociado a una visión más amplia que contempla sistemas de alimentación y estilos de vida. Por ejemplo, la mal llamada «dieta Mediterránea», antes que una dieta es más bien un estilo de vida saludable en el que la alimentación tiene un papel importante; pero, a menudo, esa idea de «mediterraneidad» pierde su esencia y pasa a convertirse en algo irrelevante, sobre todo cuando se la descontextualiza y se la convierte en un mero reclamo publicitario ideal para la venta de jamones o hasta patatas fritas bautizadas con el término mágico de «Mediterránea», haciéndonos creer que por ello resultarán más saludables. 


			Resulta engañoso creer en las «dietas milagro», pero no en un estilo de vida saludable que incluya una alimentación sana y una vida activa. 


			Lo mismo podríamos decir de las dietas asociadas a las cocinas oriental, halal, kosher, mexicana o hindú, e incluso de la vegetariana o vegana, ya que no se trata de recurrir a unas recetas más o menos tradicionales, pues, salvo raras excepciones, suelen enmarcarse en el contexto global de una cocina tradicional o de una opción o estilo de vida más saludables. 


			Si lo que buscas es una dieta que te permita adelgazar 5, 15 o 30 kilos en pocas semanas, probablemente recurras a alguna de las muchas dietas milagro y entres en la dinámica de las «dietas yoyó», con las que adelgazas más o menos rápido pero recuperas unos cuantos kilos de más al poco tiempo, para volver a empezar el proceso una y otra vez, sin conseguir (salvo en muy pocos casos) estabilizarte en un peso correcto. 


			Pero, si deseas gozar de buena salud y prevenir la aparición de enfermedades (tanto leves como graves), ya hemos visto que un estilo de vida más activo y una alimentación frugal y predominantemente vegetariana o mediterránea te ayudarán a conseguirlo. Sin lugar a dudas, la alimentación sana y consciente está demostrando ser la mejor medicina preventiva para la mayoría de las enfermedades, y está al alcance de cualquier persona. Incluso, si quieres ir más rápido y te atreves, quizá también te animes a probar con el ayuno depurativo. 


			 


			Ayunos terapéuticos: cuando lo que cura es no comer 


			 


			Entre las experiencias personales más positivas que he vivido en mis casi sesenta años de vida, destacaría los diversos ayunos de larga duración que he hecho, habiendo llegado a los de cuarenta días, en los que bebí solo agua y llevé una vida muy normal en cuanto a trabajo físico e intelectual. Es más, disfruté de la gran agilidad física y la fluidez mental que se suelen experimentar cuando se hace un ayuno largo en óptimas condiciones. 


			A la mayoría nos han educado con una percepción algo distorsionada sobre la cantidad de energía de que dispone el cuerpo en un momento dado. Aunque solemos pensar que nuestro organismo está consumiendo en cada momento los nutrientes y la energía que le hemos introducido hace poco (por ejemplo, en la última comida realizada), en realidad, el proceso digestivo es muy largo y complejo. Por lo que, por lo general, la energía y los elementos plásticos (o reparadores) y reguladores que tenemos disponibles en un momento dado posiblemente fueron introducidos en nuestro organismo dos o tres días antes (o incluso más). 


			 

			
			

			En nuestro cuerpo, la energía se almacena, igual que lo  

				
			hace en la batería de iones de litio de un móvil. Y, cuando  

				
			la requerimos, tras un complejo y sofisticadísimo proceso  


			metabólico y catalítico, podemos hacer uso de ella.  

			
			


			 


			El error de pensar que solo disponemos de la energía procedente del bocadillo o del suculento guiso que hemos ingerido hoy posiblemente esté relacionado con la sensación de desfallecimiento que sentimos al saltarnos alguna comida. Pero la sensación de hambre y la flojera que sentimos cuando llevamos rato sin comer no se debe a que no tengamos suficiente energía de reserva disponible, sino que obedece a que se disparan las señales y alarmas que nos indican que nos estamos saltando la hora habitual de parar a rellenar el depósito. De hecho, quienes suelen comer sin regularidad horaria y con cierta aleatoriedad no acostumbran al cuerpo a tener sensación de hambre, ni suelen padecer lipotimias, a pesar de pasar muchas horas sin ingesta nutricional o calórica. 


			Entre nuestras necesidades vitales más básicas, posiblemente la comida sea la que nos ofrece mayor margen de libertad. De hecho, no podemos pasar ni unos segundos desconectados de la energía eléctrica que mueve el corazón, los músculos o el sistema nervioso central, y son pocos los que alcanzan a poder estar unos pocos minutos sin respirar, o bien apenas unos días sin beber (incluso a las pocas horas de no hidratarnos ya sufrimos cierto estrés hídrico). En cambio, con la comida, el límite se sitúa bastante lejos, ya que, en condiciones adecuadas, podemos vivir con normalidad más de un mes sin comer y no sufrir ningún tipo de problema. Y esto no es una hipótesis, sino algo que demuestran todos los días las miles de personas que ayunan de forma habitual. 


			Cuando el cuerpo no recibe aportes de alimentos durante un periodo largo de tiempo (horas o días), se activan procesos de autolisis (o autoconsumo) para obtener materiales estructurales y recursos energéticos a partir de los depósitos previamente almacenados en distintos tejidos de todo el organismo. Se ha constatado que solo en algunos casos muy extremos, o en periodos de ayuno que superen los cincuenta o sesenta días, pueden verse afectados tejidos vitales o nobles como el sistema nervioso o el corazón. 


			Los depósitos de lípidos y de proteínas que poseemos distribuidos por todo el cuerpo suelen mantener reservas más que suficientes para que podamos ayunar de tres a cuatro semanas sin ningún problema, siempre que previamente tengamos unas condiciones de peso y salud normales. Por inverosímil que nos parezca, tal como veremos en las próximas líneas, el récord actual de ayuno más largo controlado médicamente se sitúa en 382 días. Sí, no es un error: 382 días sin comer nada sólido y bebiendo solo agua (véase el recuadro de la página 191). Pero, ¡cuidado!; aunque una persona sana puede realizar ayunos cortos sin ningún tipo de complicación, conviene dejar claro que la práctica de un ayuno terapéutico de larga duración deberá realizarse con supervisión médica o de un especialista, y, a ser posible, en un centro especializado. 


			El cuerpo humano (como el de la mayoría de los seres vivos) tiene increíbles capacidades homeostáticas, autorreguladoras y autorreparadoras, y dispone de un sofisticadísimo y eficaz sistema inmunitario, capaz de hacer frente a cualquier factor agresor externo. 


			En la naturaleza podemos observar que lo primero que hacen la mayoría de los animales cuando están heridos o padecen alguna enfermedad grave es dejar de comer; hasta que se encuentran mejor, solo beben agua. Por otro lado, a lo largo de la historia de la humanidad, los ayunos de alimento sólido han sido una constante en todos los pueblos y culturas, sobre todo porque, en épocas pretéritas, era habitual enfrentarse a largos periodos de escasez o carencia total de alimentos. 


			Lo más habitual es que las curas de ayuno terapéutico duren entre una y cuatro semanas, en las que solo se bebe agua y no se ingieren alimentos sólidos. También hay modalidades de ayunos a base de zumos de frutas, de caldos depurativos de verduras o de infusiones, en los que no se ingieren alimentos sólidos pero se procura hacer cierto aporte diario de energía (procurando que no sobrepase las 300 kilocalorías). 


			Todo indica que los ayunos (ya sean cortos o largos) resultan tan saludables por el simple hecho de que el organismo, al no verse obligado a gastar grandes cantidades de energía en procesos metabólicos o digestivos, emplea esa energía remanente en realizar tareas de autorreparación, mantenimiento, depuración y puesta a punto. De hecho, la mayoría de las personas realizamos cada día un periodo de ayuno, el cual se inicia tras la cena y se interrumpe con el desayuno («des-ayuno»). Cuanto más espaciemos dicho periodo, más tiempo le estaremos dando al organismo para que cada día pueda limpiarse y regenerarse. De ahí la recomendación de cenar pronto y no irse a dormir con la panza llena. 


			 

			
			

			El ayuno terapéutico fue popularizado en la primera  

				
			mitad del siglo XX por el doctor alemán Otto Buchinger,  


			quien, en 1918, se sanó a sí mismo de una artritis  


			reumática tras practicar un ayuno de veinte días.  

			
			


			 


			Las virtudes saludables o terapéuticas del ayuno incluyen fascinantes casos de curación de graves problemas de salud e incluso de remisiones espontáneas de tumores (algunos de considerable envergadura). Una hipótesis que explica esto es que, cuando dejamos de ingerir nutrientes calóricos o proteicos, el cuerpo hace una especie de recuento o inventario de todo el material disponible como «combustible» o como «material estructural» para las próximas horas o días, y lo cataloga por orden de relevancia vital para ir consumiéndolo. Así, si durante un largo ayuno hacemos ejercicio moderado con regularidad, no observaremos pérdida de masa muscular; en cambio, si permanecemos totalmente inactivos, veremos cómo decrece la musculatura de manera progresiva. Si tenemos suficientes reservas adiposas, el mando central ordenará empezar a reciclar nutrientes y energía de esos depósitos. Luego, llegado cierto momento, quizás escaseen las reservas acumuladas, y será entonces cuando empezarán a darse órdenes internas de consumir los grupos de células considerados por el organismo como menos útiles. Muchas células tumorales sucumbirán con facilidad, sobre todo por el hecho de que, al alimentarse de azúcar e hidratos de carbono simples, posiblemente sean las primeras células del cuerpo en pasar hambre desde el primer momento en que decidimos iniciar el ayuno. 


			En España, el ayuno terapéutico ha sido difundido por la mayoría de los naturistas «de toda la vida», como el profesor Capo o el insigne Santiago Santiveri (hijo de Jaime Santiveri, fundador de la empresa dietética que lleva su apellido), que falleció en 2014 a los ciento un años de edad. 


			La osada hipótesis del poder curativo del ayuno ha sido más que confirmada en la práctica por naturistas cualificados, e incluso por la numerosas investigaciones científicas de laboratorio realizadas desde hace unos años. 


			 


			Las investigaciones del profesor Valter Longo sobre el ayuno 


			En un estudio publicado en Cell Metabolism, 97 en julio de 2015, un equipo de la Universidad del Sur de California, dirigido por el profesor de gerontología y ciencias biológicas Valter Longo, ha experimentado con animales y humanos para comprobar98 que, alternando ciclos de alimentación normal con periodos de cuatro o cinco días de reducción drástica de la ingesta (imitando un proceso de ayuno), no solo se consigue reducir la grasa abdominal y visceral, sino que, además, se observa que aumenta el número de células progenitoras y células madre en varios órganos, incluido el cerebro, donde se ve impulsada la regeneración neuronal, mejorando así el aprendizaje y la memoria. 


			Esto último se comprobó en ratones viejos. Con ese régimen, además de prolongarse la vida de los ratones, los investigadores vieron que también se reducía en ellos la incidencia de cáncer y de enfermedades inflamatorias, se mejoraban las respuestas del sistema inmunológico, se frenaba la pérdida de densidad mineral ósea y, sobre todo, se mejoraban las capacidades cognitivas de los ratones de mayor edad. 


			El doctor Longo dirigió después un ensayo piloto llevado a cabo con diecinueve personas, las cuales realizaron tres ciclos con una dieta normal en la que, una vez al mes, y durante cinco días, se reducía la ingesta calórica entre un 34 % y un 54 % (suplementada con una composición específica de proteínas, carbohidratos, grasas y micronutrientes). El resultado fue que estas personas mostraron una clara disminución de los factores de riesgo y de los biomarcadores del envejecimiento, como la diabetes, los trastornos cardiovasculares o el cáncer, sin que se apreciaran efectos secundarios adversos. 


			En otro estudio, 99 publicado en junio de 2014, el profesor Longo confirmaba que el ayuno «estimula el sistema inmunitario de ratones sometidos a quimioterapia». En dicho estudio ya mostraba hasta qué punto los ciclos repetidos de ayuno podrían reactivar las células del sistema inmunitario deprimidas por la quimioterapia o el envejecimiento. El trabajo resulta relevante, ya que no hay terapias eficaces o indicaciones para tratar la inmunodepresión en estos dos tipos de pacientes. Sin embargo, los resultados de la investigación revelan que los ciclos de abstinencia alimentaria estimulan el sistema inmunitario de los animales. Y según explica el doctor Longo: «Esto es debido a que las células madre hematopoyéticas, que son las encargadas de fabricar los glóbulos blancos (defensas de la sangre), por algún motivo aún desconocido resisten mejor el estrés tras el ayuno». 


			De hecho, el profesor Longo ya dio a conocer en 2012, en Science Translational Medicine, otro estudio100 en el que demostró que los ayunos cortos y drásticos en personas con ciertos tipos de cáncer tienen un impacto similar al de la quimioterapia, y que, combina dos con ella, mejoran sustancialmente la supervivencia. El estudio encontró que cinco de ocho tipos de cáncer respondieron al ayuno en ratones, observándose que una privación de alimentos hizo más lentos el crecimiento y la propagación de los tumores. 


			 

			
			

			Las investigaciones del profesor Longo constataron que  


			la combinación de ciclos de ayuno más quimioterapia  


			fue mucho más eficaz que la quimioterapia por sí sola.  

			
			


			 


			Y lo que resultó realmente sorprendente fue que observaron que los ciclos de ayuno de dos días lograron detener la progresión de los tumores en varios tipos de cáncer incluso sin el tratamiento de quimioterapia. 


			Quizá no terminamos de ser muy conscientes de la trascendencia de estos datos, es posible que hayamos tenido siempre a mano una de las más poderosas y eficaces herramientas terapéuticas (incluso anticancerígenas) y que lo desconociéramos por completo. 


			 


			Otras dietas terapéuticas de restricción calórica 


			Quizás este tipo de ayunos a medias investigados por el profesor Valter Longo no deberían considerarse realmente ayunos, ya que más bien se trata de periodos de intensa restricción calórica, por el hecho de que se sigue ingiriendo comida. Estos «semiayunos» nos recuerdan a los populares ayunos terapéuticos de sirope de savia, que suelen realizarse durante una semana o quince días, en los que solo se toman líquidos que se complementan con sirope, polen y pimienta de cayena. 


			Los ayunos de sirope de savia son usados desde hace décadas por miles de personas como cura depurativa primaveral o como saludable dieta en la «operación bikini», antes de que llegue el verano. 


			En la misma línea de dieta de restricción calórica estaría el «método 5.2», 101 popularizado por el doctor Ricardo Cánovas, quien insiste en que, para los urbanitas del siglo XXI, «el gimnasio no es salud». El método 5.2 es una técnica que se basa en realizar un trabajo muscular intensivo un único día a la semana más una jornada de caminata a buen ritmo y dos días de dieta austera. Siguiendo este sistema, Cánovas asegura que se elimina la grasa y, sobre todo, se consigue una mejor salud. El método 5.2 sería algo similar a las restricciones calóricas planteadas por el profesor Longo, pero, en vez de ayunar cinco días al mes, propone hacerlo dos días a la semana. A muchas personas, esta opción les puede resultar bastante práctica, ya que durante cinco días de la semana (a elegir) uno come todo lo que le apetezca (sin restricciones), y elige dos días en los que restringe de manera rigurosa la ingesta calórica obligando al organismo a tirar mano de las reservas y reciclando lo que haya podido acumular de más. 


			Todo apunta a que lo que nos hace perder la salud (o a no poder recuperarla) es que no dejamos al organismo suficiente tiempo (diario, semanal o mensual) en el que no tenga que gastar energía en tareas digestivas o metabólicas y pueda dedicarse al mantenimiento, limpieza y autorreparación. 


			Con este mismo postulado coincide el profesor italiano Luigi Fontana, reconocido por sus investigaciones en nutrición, envejecimiento y longevidad, de las que habla en una entrevista publicada en la edición digital de ABC  (el 17 de junio de 2015). 102 En ella, al hablar de un estudio que ha iniciado en la Universidad de Washington, y con el que pretende comparar los efectos de la dieta mediterránea con los de la alimentación habitual, Fontana apunta: «En las personas que siguen una dieta con una restricción de calorías y proteínas tan solo del 20 % ya se notan efectos positivos, como menor sobrepeso y obesidad, un perfil cardiovascular muy equilibrado, buenos niveles de azúcar y de tensión arterial, menos inflamación o perfiles ideales de lípidos y colesterol. Lo que supone que tienen muchas menos probabilidades de desarrollar enfermedades cardiovasculares, que, a fin de cuentas, son la primera causa de muerte en el mundo occidental». 

			
			 


			Precauciones y objetivos realistas a la hora de hacer ayuno 


			Son muchos los potenciales beneficios de ayunar o realizar dietas de restricción calórica, aunque conviene ser precavidos. Yo mismo he realizado numerosos ayunos terapéuticos (solo con agua), y nunca he experimentado efectos adversos, incluso en el que realicé al cumplir los cuarenta años, en el que superé los cuarenta días solo con agua o líquidos como infusiones de plantas. Pero suscribo la advertencia del profesor Longo: 


			 

			
			

			«No todo el mundo está lo suficientemente sano para  


			ayunar durante cinco días, y las consecuencias para la  


			salud pueden ser graves si se hace incorrectamente».  

			
			


			 


			Los ayunos solo de agua únicamente deben hacerse en una clínica especializada o bajo supervisión, ya que, como apunta Longo, pueden «aumentar la incidencia de cálculos biliares en mujeres en riesgo si se hace de forma incorrecta». Además, Longo no da pautas fijas sobre cuál es el nivel adecuado de restricción calórica, ya que, posiblemente, unas 800 kilocalorías al día pueden suponer un riesgo de malnutrición para un joven activo de dieciocho años de edad, mientras que para una persona con sesenta años quizá sean más que suficientes. En las dietas, se trata de que cada persona procure reducir la ingesta sin que se genere malnutrición, y fijando objetivos realistas, a ser posible bajo supervisión. 


			Recuperar la salud perdida suele ser uno de los objetivos de la mayoría de quienes se deciden a realizar un ayuno más o menos largo, aunque a otros muchos les interesa especialmente perder peso abdominal o corporal de una manera sana. En estos casos, la primera pregunta suele ser: ¿cuántos kilos voy a perder y en cuántos días? Obviamente, las variables son tantas que no existe regla fija alguna. En un ayuno con agua, lo más habitual es que en los primeros días se experimente una rápida pérdida para luego ir estabilizándose día a día, pasando de llegar a perder entre 500 y 770 gramos diarios, al principio, a unos 200 o 300 gramos diarios, cuando ya se lleva más de una semana de ayuno. En cambio, cuando optas por realizar un ayuno de restricción calórica, las pérdidas son menores. Como ejemplo, yo mismo estoy realizando uno de estos ayunos de restricción a base de sandía mientras escribo estas líneas (aprovechando que no tengo que viajar y que en julio las sandías están fresquitas y deliciosas). Mi objetivo es que dure unos quince días, de los que ya llevo diez, y «solo» he perdido unos tres kilos, algo que me está sentando estupendamente bien. 

			
			 

			
			

			382 DÍAS: EL AYUNO MÁS LARGO DE LA HISTORIA 

			
		

		
		 

			 El récord de ayuno controlado más largo y con mayor pérdida de peso registrada lo ostenta un escocés que, en 1973, consiguió perder 125 kilos tras someterse a un ayuno terapéutico que lo llevó a pasar 382 días solo bebiendo agua y sin ingerir ningún tipo de alimento sólido. En poco más de un año, pasó de pesar 207 kilos a tan solo 82. (La noticia apareció en diversos medios, como la versión digital de ABC, el 9 de julio de 2014.)103 


			El joven A. B. (sus iniciales), de veintisiete años de edad, fue supervisado por los investigadores del Departamento de Medicina de la Universidad de Dundee, en Escocia, con el objetivo de alcanzar su peso ideal lo más rápidamente posible. Por aquella época ya se había demostrado en algunos experimentos con voluntarios que, a la hora de perder peso, los periodos cortos de ayuno podrían ser beneficiosos, siempre que no superasen los cuarenta días sin comer comida sólida o sin tomar suplementos nutricionales. Al principio, los investigadores albergaban dudas sobre si rebasar los cincuenta días de ayuno solo con agua podría entrañar riesgos para la salud, pero, cuando constataron que A. B. había incluso superado los cincuenta días de ayuno sin dar muestras de alarma, decidieron continuar e ir un paso más allá.  


			A. B. debía pasar habituales reconocimientos médicos, con análisis de sangre, de orina y todo tipo de cuidados para que el experimento no conllevara riesgos inaceptables. Al parecer, tan solo en el tramo final del ayuno, los médicos le dieron suplementos de potasio y sodio. Pero nada más.  


			El único efecto secundario derivado de este ayuno fue que las visitas de A. B. al baño pasaron de ser diarias a producirse con un intervalo de entre 37 y 48 días.  


			Cuando leí la noticia, quedé tan sorprendido de tal hazaña que mi gran curiosidad me llevó a hacer cálculos…104 Al dividir los 125 kilos perdidos por los 382 días, obtuve el resultado de 327 gramos, los cuales A. B. había «autoconsumido» cada día, de media, de sus propias reservas. Y esta cifra se corresponde aproximadamente con las que yo mismo he comprobado en mis numerosos ayunos con agua.  


			 


			El ayuno terapéutico posiblemente sea la terapia más radical y tal vez la más difícil de aceptar por quien nunca ha pasado más de veinticuatro horas sin comer alimentos sólidos. Pero de lo que ya no existe duda alguna es de que (si hay predisposición y posibilidades) se trata de la opción más eficaz y rápida para hacer reaccionar al organismo de forma positiva y darle la oportunidad de regenerarse y autorrepararse. 


			Si bien una buena alimentación ha demostrado ejercer efectos saludables y es capaz de protegernos de forma preventiva de todo tipo de trastornos y enfermedades degenerativas, cuando lo que se busca es intentar curar un cáncer de pulmón avanzado o terminal o superar un devastador cáncer de páncreas, las posibilidades de superarlo con éxito solo mediante la dieta son a menudo bastante escasas, y es probable que se llegue demasiado tarde para revertir y regenerar la cascada de graves desequilibrios y desajustes internos que ha sufrido a lo largo de la vida el maltrecho organismo. En estos casos, quizá solo una buena atención médica y tal vez el soporte adicional de un adecuado ayuno terapéutico puedan echar una mano. 


			 


			Diagnósticos terminales y ayuno 


			Cuando de lo que se trata es de enfrentarse a un diagnóstico muy poco halagüeño, conviene ser sinceros y tocar con los pies en el suelo. Es cierto que la literatura científica está llena de espectaculares remisiones espontáneas de enfermedades, así como de no menos sorprendentes curaciones tras ayunos terapéuticos o dietas saludables bien llevadas (crudiveganismo, macrobiótica, etc.). Pero, en este tipo de situaciones en que el diagnóstico es muy grave o incluso terminal, la opción personal de realizar un ayuno terapéutico debe ser contrastada con especialistas y médicos. Tengamos en cuenta que nos hallamos ante una situación devastadora para quien la vive, y en la que entran a confrontarse protocolos médicos y opiniones de numerosos especialistas y expertos, por lo que siempre resulta un proceso muy controvertido y que genera mucha confusión. 


			A día de hoy, apenas se suele conocer bien la etiología o las causas subyacentes de la mayoría de los cánceres, de modo que resultaría muy difícil en un libro como este aconsejar sobre cuál sería la mejor alimentación para cada persona afectada; y, por el mismo motivo, tampoco nos planteamos aquí el dar consejos específicos de ayunos terapéuticos. 


			Ya a título estrictamente personal, si yo mismo me hallara ante un diagnóstico que me diera pocas esperanzas de vida, y en caso de extrema necesidad, tengo claro que, en vez de resignarme a vivir lo supuestamente inevitable o ante la tesitura de tener que plantearme la opción de la eutanasia (activa o pasiva), me pondría primero en manos de un buen médico especialista en ayunos terapéuticos. Lo afirmo apoyándome en las experiencias acumuladas a lo largo de estos cincuenta y siete años de vida y en los testimonios que he conocido de primera mano, sobre todo de personas que han padecido complicados procesos por culpa de enfermedades degenerativas graves, a quienes les daban pocas esperanzas de vida, y que, a pesar de ello, han sido capaces de superarlo, regenerando los órganos afectados, recuperando la salud perdida y viviendo una vida más o menos normal y saludable durante muchos años más. Son casos que conozco personalmente, con curaciones sorprendentes tras realizar ayunos curativos (controlados) o cambios radicales (o progresivos) hacia dietas más saludables y claramente terapéuticas. Estas personas se implicaron de una manera muy decisiva y, a veces, incluso con actitudes radicales (según el criterio de las personas de su entorno), procurando no solo hacer ayunos terapéuticos o cambios positivos en la alimentación, sino también realizaron cambios internos en su modo de vivir o de pensar, así como enfrentando y procurando resolver conflictos emocionales que posiblemente estaban en la base de que su cuerpo hubiese sucumbido a la proliferación de células cancerosas. 


			El magnífico libro testimonio Mis recetas anticáncer de la doctora Odile Fernández, una médico de familia que en el 2010 superó un cáncer de ovario con metástasis, recoge información clara y contrastada que responde muchas preguntas y da magníficas pautas a la hora de realizar cambios positivos hacia una alimentación más terapéutica y anticáncer. 


			Lástima que apenas conozcamos nuestras increíbles capacidades autocurativas y que no se hayan estudiado a fondo o no se divulguen mucho más las múltiples posibilidades de curación espontanea del organismo humano. Tal vez sean esos los motivos de que tan pocas personas conozcan esas capacidades y confíen en ellas, y de que la mayoría de la gente le otorgue más confianza a las opciones terapéuticas que ofrecen las instituciones sanitarias. Aunque merecen toda nuestra confianza, ya que llevan muchos años medicando y cuidando de la salud de la población, las señoras y los señores de bata blanca generalmente encarnan una medicina básicamente paliativa, que no incide demasiado ni en la prevención ni en la promoción de campañas para animar a la población a optar por estilos de vida más saludables. Además, a menudo se ven desbordados por el creciente incremento de patologías graves y de etiología difusa, y siempre están a la espera de un nuevo medicamento que «cure» lo que el gran arsenal médico actual aún no alcanza a controlar. 


			 


			Alimentarse bien para disfrutar de salud 


			y un peso perfecto


			 


			Como hemos ido viendo, una abrumadora cantidad de indicadores no dejan lugar a dudas de que un estilo de vida sedentario y una alimentación demasiado abundante en la que predominen los alimentos muy procesados y refinados como el azúcar y las harinas blancas, y sobre todo las grasas saturadas y las carnes procesadas, está casi siempre en la base de cualquier trastorno de salud en general, y especialmente en la de los relacionados con problemas cardiovasculares, sobrepeso u obesidad. 105 


			Recapitulando sobre lo dicho al respecto: 


			 


			•	 Los alimentos muy procesados y refinados ejercen efectos inflamatorios en el sistema digestivo y reducen las poblaciones bacterianas y la microbiota intestinal, todo lo cual induce a ganar peso y perder salud. 


			•	 Al ingerir solo alimentos refinados y realizar su correspondiente «escaneo» por parte de las papilas gustativas y las bacterias gástricas, el cerebro digestivo concluye que aún le faltan ciertas sustancias esenciales, de modo que, por mucho que comamos, no nos sentimos saciados. Por ello, por mucho que sigamos comiendo más comida refinada, no se activarán las señales de saciedad, y el cerebro entérico o digestivo seguirá enviando señales de hambre, incitándonos a seguir comiendo. 


			•	 Los alimentos refinados producen «adicción» porque se comportan como drogas y disminuyen progresivamente la función de recompensa del cerebro, 106 que requiere cada vez más cantidad para obtener el mismo placer y a la larga inducen abatimiento y estados depresivos. 


			 


			De manera contraria, cuando ingerimos alimentos frescos (cultivados en una tierra con abundante materia orgánica y sin abonos químicos sintéticos), íntegros, integrales, completos, crudos, etc., la microbiota y el cerebro digestivo completa el recuento de todos los elementos esenciales que necesitamos y envía señales claras de saciedad, desmotivándonos a seguir comiendo y haciéndonos incluso sentir mal si no le hacemos caso. 


			Cuando alguien dice «yo como cuando tengo hambre, y solo lo que me apetece», podría considerarse que está siguiendo una buena práctica nutricional si el 80 % o el 90 % de sus alimentos incluidos en su dieta son frescos, integrales y no refinados. Pero si en nuestra nevera, en nuestra despensa o en los restaurantes que frecuentamos predominan los alimentos refinados y muy procesados, hacerle caso al cuerpo posiblemente terminara resultando bastante contraproducente para nuestra salud, y también para lograr ese peso ideal que todos queremos (y necesitamos) tener. Sobre todo a raíz del descubrimiento de que quizás sea nuestra buena o mala microbiota la que condiciona nuestras apetencias gastronómicas. 


			 

			
			

			¿QUIÉN DETERMINA LAS PREFERENCIAS ALIMENTARIAS? 

			
		

		
		 

			 En nuestro cuerpo predomina el ADN de los microorganismos simbióticos que comparten espacio y comida, por lo que hay muchas probabilidades de que nuestro comportamiento cotidiano en temas alimentación, dependa en mayor medida de las «apetencias» y «necesidades» de la microbiota simbiótica, 107 que de lo que llamamos voluntad humana (vélase la página 305).  


			Una persona con buena salud suele comer alimentos muy diversos, que además de alimentar las células corporales, también nutren a una gran diversidad de microorganismos simbióticos; y los estudios muestran que esa gran biodiversidad microbiana a su vez nos incitaría a tener apetencia por alimentos muy variados. Mientras que si en la alimentación predominan los alimentos desequilibrados y muy refinados (azúcar blanca, harinas refinadas, grasas saturadas,…), debido a la falta de ciertos nutrientes irán desapareciendo gran número de cepas microbianas (muertas de hambre por no haber recibido los prebióticos y la comida especifica que necesitaban); y algunas especies muy concretas como las cándidas podrán proliferar de forma descontrolada (ocupando los espacios o nichos dejados vacíos por las poblaciones que desaparecieron por desnutrición). A su vez, esas cepas generarán un mayor número de señales bioquímicas con la finalidad de que nos apetezca lo que a ellas les alimenta. Cuanta más comida refinada e industrializada ingiramos, más proliferación de cándidas y otros simbiontes específicos; induciéndonos a no poder evitar la tentación y a sentirnos casi «obligados» a comer lo que a ellas les gusta: azúcar y comida muy procesada.  
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      LA IMPORTANCIA DE LA MICROBIOTA  


			INTESTINAL 


			 


			Existe un antiguo aforismo que reza: «Al sabio lo reconoceréis por sus digestiones». Y, por extraño que nos parezca, no será sino en el siglo XXI cuando los científicos empiecen a descubrir la trascendencia de esta máxima. 


			Los numerosos estudios108 sobre la microbiota humana que se están llevando a cabo en diferentes universidades y centros de investigación en todo el planeta señalan que tanto nuestra salud global, como los procesos digestivos y el correcto aprovechamiento de los nutrientes contenidos en los alimentos, dependen en gran medida de que disfrutemos de una adecuada microbiota digestiva, tanto en cantidad de microorganismos repartidos por todo el cuerpo (más de cien billones) como en diversidad (más de mil quinientas familias diferentes entre bacterias, virus y protozoos). 


			 

			
			

			La ciencia del siglo XXI está redescubriendo el importante  


			papel que desempeñan los microorganismos de la  


			microbiota intestinal en el proceso digestivo y en  


			la prevención de graves trastornos y enfermedades.  

			
			


			 


			De hecho, hoy día la ciencia reconoce a la microbiota como una de las piezas más importantes para gozar de una excelente salud. 109 El conocimiento exhaustivo de la estrecha interconexión entre la actividad microbiana en los intestinos (y en el resto del organismo) y su vinculación con la actividad neuronal, el sistema inmunológico o los procesos hormonales resulta más que sorprendente. Si nos despojaran de toda la extensa vida microbiana que habita nuestro organismo mediante una rigurosa desinfección con sustancias bactericidas y antibióticos, solo podríamos sobrevivir en un medio totalmente estéril, ya que sucumbiríamos rápidamente ante la presencia de cualquier patógeno externo. 


			Gracias a la información actual sabemos que al destruir o alterar nuestra microbiota con sustancias bactericidas, desinfectantes, medicamentos o alimentos con alto contenido de sustancias tóxicas, se incrementan notablemente un gran número de trastornos, predisponiendo al padecimiento incluso de graves enfermedades. La preocupación por la higiene y la asepsia a raíz de los descubrimientos de Pasteur a finales del siglo XIX propició que se consideraran casi todos los microorganismos (gérmenes, bacterias, virus, etc.) como elementos patógenos de los que había que protegerse y mantenerse alejados si queríamos evitar graves enfermedades contagiosas. Además, los postulados nutricionistas de la época nos decían que lo único que aprovechábamos de los alimentos eran aquellas sustancias solubilizadas, disgregadas o disueltas mediante los ácidos del estómago, los jugos biliares, los pancreáticos y la gran capacidad de absorción del intestino delgado, una idea común entre los científicos ochocentistas, pero también para la mayoría de los nutriólogos del siglo XX. Para ellos, en el intestino grueso (especialmente el colon descendente) no se producían procesos digestivos que aportaran nutrientes al organismo y solo era el receptáculo de los residuos no asimilados por el intestino delgado, almacenándolos hasta que eran convenientemente evacuados. De hecho, en la década de 1970, en las facultades de medicina se explicaba que las bacterias corporales eran unos «comensales» que llevábamos a cuestas y que se aprovechaban de nosotros o que «ensuciaban», pero que no eran malas y no molestaban. Hoy día, la percepción es muy distinta, ya que el estudio de la microbiota, o del microbioma humano (un complejo entramado en el que interactúa nuestro genoma con el de bacterias, hongos y virus), está constatando que esta tiene una estrecha relación con infinidad de procesos biológicos o metabólicos y que resulta determinante para gozar de una buena salud. 


			Gracias a los avances en secuenciación genómica, en los exhaustivos recuentos de los últimos años se está constatando que hay más de cien billones de bacterias y microorganismos en nuestro cuerpo, por lo que más que seres celulares deberíamos considerarnos seres bacterianos. La proporción es de unas nueve a diez bacterias por cada célula de nuestro organismo. Sorprende también conocer que en un solo gramo de heces humanas se contabilicen más bacterias que seres humanos poblamos el planeta Tierra. 


			 

			
			

			En conjunto, las bacterias y microorganismos  


			simbióticos de nuestro cuerpo pueden llegar a  


			representar entre 1,5 y 2 kilos de nuestro peso  


			corporal (un peso similar al del cerebro).  

			
			


			 


			También es fascinante saber que no nacemos totalmente asépticos, ya que en el líquido amniótico y en los intestinos del bebé se han detectado varias familias de bacterias, aunque en realidad empezamos a ser colonizados masivamente por las bacterias y microorganismos que configurarán nuestro futuro microbioma a partir de nuestro paso por el canal del parto (en contacto con las bacterias vaginales y las presentes en el perineo de la madre) y el primer encuentro con la luz y el aire. 


			Procedentes del exterior, miles de diferentes familias de bacterias de cepas muy diversas y específicas irán colonizando poco a poco la boca, los intestinos y la piel del recién nacido, configurando desde las primeras etapas de la infancia una compleja microbiota personal y personalizada, que, si no es destruida por infecciones, medicamentos, aditivos alimentarios o antibióticos, nos seguirá acompañando el resto de nuestra vida de forma bastante estable, aunque sufra continuos cambios. Esta microbiota resulta tan esencial en infinidad de procesos biológicos (como la digestión de las fibras vegetales, la absorción de nutrientes o la activación del sistema inmunitario) que, simplemente, seríamos incapaces de sobrevivir sin ella. 


			Al estudiar la complejidad de estos billones de microorganismos, bacterias, hongos, levaduras o virus, que tapizan las vellosidades de los intestinos y pueblan el mucus y las mucosas protectoras de las paredes digestivas, se ha visto que no solo influyen en los aspectos nutricionales más clásicos. 


			Además de desempeñar un activo e importante papel en las funciones digestivas, las bacterias intestinales son uno de los ejes más decisivos de nuestra salud física y mental. Por un lado, la microbiota intestinal está estrechamente vinculada con la actividad del sistema inmunitario, porque son uno de los estímulos más importantes para el desarrollo del tejido linfoide asociado a la mucosa intestinal y posibilitan una correcta maduración del sistema inmunitario desde la etapa infantil, cumpliendo funciones antiinfecciosas y antialergénicas. De hecho, se calcula que entre el 80 % y el 90 % del sistema inmunitario es digestivo. Además, tal como veremos, se ha observado que la deficiencia o alteración de esta microbiota está muy vinculada a la aparición de enfermedades como las alergias alimentarias, el asma, el síndrome metabólico (obesidad y diabetes), los síndromes intestinales inflamatorios (como la enfermedad de Crohn o el colon irritable) y, en general, a los procesos inflamatorios e inmunitarios, a los cánceres e, incluso, a la depresión o al autismo. 


		
			 

			
			
			
			PONER FIN A LA GUERRA A LOS MICROBIOS 

			
		

		
		 


			 Ante los reveladores datos que ofrecen las investigaciones científicas actuales, sorprende que hayamos vivido tanto tiempo en un desconocimiento tan absoluto —tanto a nivel ciudadano como científico— respecto a las funciones y a la incesante actividad de esos cien billones de microorganismos que en cualquier persona sana configuran la compleja trama de su microbiota.  


			Tras más de 150 años sumidos en un miedo atávico hacia todo bichito que llevara al apelativo de germen, bacteria, virus o microorganismo, habiendo establecido una lucha permanente y encarnizada contra los del entorno y evitando al máximo su contacto con nuestro organismo, en estas últimas décadas, numerosas publicaciones científicas110 están revelando la importancia para nuestra salud de las bacterias que conviven en nuestro organismo. Diversos estudios han constatado que la microbiota y el sistema inmune intestinal trabajan en conjunto para inhibir la proliferación de patógenos y estimular las respuestas inmunes. De hecho, los intestinos son órganos inmunitarios, puesto que entre el 70 % y el 90 % de nuestras células inmunológicas se encuentran en ellos, interactuando para proteger el organismo contra los más diversos patógenos.  


			Parece que debemos cambiar de opinión y que tenemos que empezar a ver esos pequeños seres microscópicos más como amigos que como enemigos. Entre las voces que apuntan en este sentido, cabe destacar la del premio Nobel de Medicina Joshua Lederberg, quien ha advertido de que deberíamos terminar con la guerra declarada a los microbios. Según apuntaba en un artículo de la revista Science,111 publicado en 2000, no es cierto el concepto de que «nosotros éramos los buenos y ellos [los microbios] los malos […], por lo que tenemos que empezar a reconocer que aquellos que conviven en nuestro organismo son más bien nuestros aliados». Tal como expone Joshua Lederberg: «debemos pensar que formamos una gran unidad, constituyendo un superorganismo en que se suma nuestro genoma y el de ellos, con beneficio mutuo».  


			Para muchas personas sigue resultando difícil de aceptar, puesto que hemos sido educados para considerar las bacterias y microorganismos como temibles seres patógenos o peligrosos enemigos que había que combatir y eliminar mediante rigurosas medidas de higiene biológica, asepsia y desinfección. Deberíamos hacerle caso a estas voces de la ciencia y desterrar ciertos aspectos obsoletos de la «teoría de los gérmenes» que proliferó a partir de Pasteur (desde mediados del siglo XIX), ya que, aunque esta teoría permitió hacer frente con cierto éxito a graves enfermedades infecciosas y a las grandes pestes, también acabó propiciando que viéramos a todos los microorganismos como si fueran nuestros enemigos, y que termináramos declarándoles la guerra y combatiéndolos con todo tipo de sustancias químicas, antibióticos, vacunas y estrictas normas sanitarias.  


			Empieza a ser hora de descubrir los muchos beneficios que nos aportan la gran mayoría de estos microorganismos presentes en nuestro entorno y de los que conviven en nuestro propio cuerpo.  


			 


			Y no solo eso. Dichos estudios constatan también que la microbiota de cada persona tiene una composición única, tanto por la variedad de especies como por la cantidad de cepas diferentes dentro de una misma especie. Sabíamos que los seres humanos teníamos en nuestras células unos veinticinco mil genes codificantes de proteínas, pero ahora descubrimos que, además, las comunidades de microorganismos del intestino nos aportan, gracias a su simbiosis, otros seiscientos mil genes que codifican funciones que nuestros propios genes no tienen. Como, por ejemplo, la síntesis de vitaminas y de aminoácidos esenciales, la producción del 90 % de la serotonina o del 60 % de la dopamina que circulan por el cuerpo o la extracción de energía y nutrientes de los vegetales ricos en fibra. 


			De hecho, hasta el momento, las principales funciones que se asocian con la microbiota intestinal incluyen la digestión de nutrientes, la activación del sistema inmunitario, la síntesis de neurotransmisores (80 % del triptófano, 60 % de la dopamina que circulan por el torrente sanguíneo) y la síntesis de vitaminas (K, B8, B12 y otras del complejo B), ejercen de barrera de protección frente a presencia de numerosos patógenos y condicionan el desarrollo de enfermedades crónicas, como la obesidad, el asma, la diabetes de tipo 2 y el cáncer. 112 


			 


			Compartir la vida con microbios


			 


			Reconozco haber experimentado una sucesión de sorpresas al investigar el apasionante mundo de los microorganismos que nos acompañan, y a veces resulta chocante descubrir que ese mundo paralelo e invisible —que al parecer tanto marca nuestras vidas— no acaba en uno mismo, sino que estamos intercambiando flora bacteriana con el entorno en el que nos movemos —en nuestras casas y lugares de trabajo— y también con quienes nos relacionamos. 


			Aunque la mayoría de las bacterias de nuestra microbiota particular se encuentran en la piel, el estómago y los intestinos, los investigadores han observado que una de las zonas con mayor diversidad se da en la boca, donde viven unas setecientas especies de los géneros Streptococcus, Rothia, Neisseria, Gemella, Fusobacterium y otros. Ante esta evidencia, un grupo de investigadores holandeses se propuso averiguar cómo influyen en el microbioma bucal algo tan habitual como los besos. El microbiólogo Remco Kort113 —del TNO, organismo neerlandés para la investigación científica aplicada, similar al Centro Superior de Investigaciones Científicas español— y su equipo realizaron un estudio seleccionando a 21 parejas (tanto heterosexuales como homosexuales) y tomaron muestras de su lengua y saliva antes y después de un beso prolongado. Tras analizar genéticamente las muestras y compararlas estableciendo una escala de 0 (totalmente similares) a 1 (nada similares), vieron que los amantes tienen una tasa media de similitud de 0,37 frente al 0,55 de los no amantes. También midieron la flora bacteriana de los dos miembros de la pareja antes de darle a uno de ellos un yogur con distintas cepas de lactobacilos, y repitieron la medición después de un profundo y largo beso. Estimando que, tras un beso de unos diez segundos, pasan de una boca a otra unos ochenta millones de bacterias. 


			Si bien cada persona tiene su particular microbiota, lo que se está observando es que cada familia y, por tanto, cada casa tienen su aura de bacterias características. O al menos eso es lo que afirma el microbiólogo y profesor de la Universidad de Chicago Jack Gilbert, quien, junto a su equipo, hizo un seguimiento durante seis semanas a siete familias residentes en los estados de California, Washington e Illinois. El objetivo era recoger información de primera mano para el Proyecto Microbioma del Hogar,114 que explora cómo las personas interactúan con las bacterias que viven en sus casas. Las conclusiones fueron sorprendentes, ya que constataron que la peculiaridad intrínseca de la microbiota de cada casa (y la que acompaña siempre a sus miembros) es tan particular que bastaría una muestra de bacterias del suelo de una vivienda para averiguar a qué familia pertenece. 


			Para llegar a estas conclusiones, los adultos participantes en el estudio —quince, acompañados por tres niños, tres perros y un gato— usaban bastoncillos con algodón esterilizado para tomar muestras del interior de su nariz, de sus manos y de sus talones cada dos días. Además, pasaban también estos bastoncillos por diversas superficies de la casa (los pomos de la puerta principal y del baño, el suelo del dormitorio, la encimera y el interruptor de la cocina…). En las más de 1.500 muestras recogidas, los científicos identificaron unas 22.000 especies diferentes de bacterias. El profesor Gilbert —cuya familia participó también en el estudio— explica que «las especies más comunes que vemos en las casas son bacterias asociadas a la piel. Observándose un predominio de las del género Propionibacterium, que tiende a dominar todo». Y añade: «Pasamos el 90 % de nuestras vidas bajo techo, y de niños ese porcentaje puede ser incluso mayor. Este es nuestro ecosistema y adquirimos nuestras bacterias de este ecosistema, pero lo que empieza a preocupar a los investigadores es el observar, por ejemplo, que la falta de algunas bacterias puede influir en nuestra propensión a desarrollar asma y alergias alimentarias. Si pudiéramos manipular la casa para tener más bacterias de las familias carenciales de este tipo, podríamos prevenir estas enfermedades desde el nacimiento». 


			Mientras que el microbiólogo Gilbert lo plantea como una posibilidad, Bill Hesselmar, profesor asociado de alergias del Hospital Pediátrico Reina Silvia de Gotemburgo (Suecia),115 realizó un estudio que mostró en qué medida estaba en lo cierto su colega. Para comprobar esta hipótesis, Hesselmar analizó los antecedentes de asma, eccema y alergias estacionales en más de mil niños suecos de entre siete y ocho años de edad. También se encuestó a los padres sobre sus hábitos, como fregar con lavaplatos o a mano, tomar alimentos fermentados o consumir productos comprados directamente en una granja. Obviamente, realizó los ajustes con otros factores que se cree que reducen el riesgo de alergia, como la lactancia materna o tener mascotas. 


			Los resultados revelaron que los niños de familias en las que se lavaban los platos a mano tenían aproximadamente la mitad de probabilidades de contraer afecciones alérgicas que los niños en cuyas casas se usa el lavavajillas. 


			Parece algo contradictorio, ya que no solemos dudar de que una buena higiene nos ayuda a preservar la salud y evitar infecciones, pero tal vez se nos estaba pasando algo por alto, y posiblemente los extremos no sean del todo buenos. De hecho, los expertos hace tiempo que nos alertan de que, en la niñez, al estar el sistema inmunitario en pleno desarrollo, un «exceso de limpieza» podría impedir u obstaculizar los mecanismos de aprendizaje del sistema inmune y dificultar su correcto funcionamiento cuando los niños van creciendo y entrando inevitablemente en contacto con otros ambientes menos «higienizados». 


			Esto se reforzaría por otro de los resultados interesantes de este estudio, ya que se comprobó que los niños en cuyas casas se comen más alimentos fermentados (probióticos) y productos de granja (suministrados directamente por el agricultor o granjero a granel y poco procesados) también tenían menos riesgo de desarrollar alergias. 


			Así que, al parecer, si un niño crece en un entorno demasiado aséptico y esterilizado, su cuerpo no estará expuesto desde temprana edad a multitud de microorganismos habituales en nuestro ambiente y totalmente inofensivos, lo que puede suceder es que ese niño crezca y entre en contacto con ellos en el futuro, su sistema inmunológico podría no reconocerlos correctamente, considerándolos como extraños y generando respuestas exageradas de defensa ante ellos, que es lo que suele caracterizar a las alergias. 


			 


			Bacterias intestinales y alimentación: una relación simbiótica y cambiante 


			 


			Cada vez está más claro que la alimentación ejerce un papel decisivo en nuestra salud y, al parecer, también en la buena salud de nuestra microbiota. El hecho de que la flora y fauna intestinales se vayan afianzando y desarrollando a partir del momento del nacimiento implica que tanto la diversidad de colonias como su número estarán en íntima relación con el tipo de dieta que sigamos. A fin de cuentas, las bacterias y los microorganismos de los intestinos no pueden ir a buscar comida fuera; se alimentan básicamente de la materia orgánica y los nutrientes que les llegan por vía externa, y también de los hidratos de carbono y otras sustancias nutritivas que sintetiza y que les ofrece el propio organismo para «fidelizarles», para que, «a cambio», le ayuden en sus múltiples funciones biológicas y metabólicas. Es decir, entre las cerca de mil quinientas familias de bacterias que pueden llegar a poblar nuestra microbiota intestinal (véase el recuadro de la página 208), solo proliferarán, se estabilizarán y perdurarán en nuestro organismo aquellas poblaciones que reciban aportes regulares de los elementos nutritivos en los que están especializadas en degradar y de los que se nutren. 


			Al investigar sobre la microbiota intestinal, descubrimos que nos hallamos ante una dinámica cambiante y que evoluciona a lo largo del tiempo. Este hecho ha sido bien estudiado por María Pilar Francino116 y otros investigadores de la Unidad Mixta de Investigación en Genómica y Salud de la Fundación para el Fomento de la Investigación Sanitaria y Biomédica de la Comunidad Valenciana (Fundación Fisabio) y del Instituto Cavanilles de Biodiversidad y Biología Evolutiva de la Universidad de Valencia. Este equipo ha descubierto que la composición de la microbiota intestinal de los bebés de un año es bastante distinta a la de los adultos. Según los resultados de la investigación, publicados en la prestigiosa revista científica de genética PLOS Genetics,117 en julio del 2014, las colonias bacterianas van cambiando en los bebés a medida que se van produciendo sucesivas modificaciones en su alimentación y su entorno. Descubrieron que también hay cambios significativos en la microbiota intestinal de la madre en los días previos al parto. Y lo más sorprendente fue que se encontraron microorganismos en el meconio (las primeras heces del recién nacido), en el líquido amniótico y en el cordón umbilical, es decir, que incluso dentro del útero se produce una transferencia de bacterias de la madre al hijo, lo que significa que la barrera placentaria de esterilidad no es completa. La investigación concluyó que los cambios en la microbiota de la madre (influidos por hábitos de higiene o el tipo de alimentación y por la medicación que esté tomando) también afectan a las bacterias que transmite al bebé. 


			 

			
			

			La aportación bacteriana que recibe el bebé durante el  


			momento del parto vaginal es de gran importancia.  

			
			


			 


			En un parto natural y normal, la cara y los labios del bebé emergen del lado del periné —cercano al ano de la madre— , zona donde siempre hay una gran proliferación de Escherichia coli y de otras bacterias intestinales. Luego, en las primeras horas y días de vida del bebé, su microbiota se irá ampliado, sobre todo a través de la «suciedad» presente en el pezón o en el chupete. La forma de nacer también resulta decisiva (como vemos en la página 210), ya que llegar al mundo por cesárea puede suponer problemas a largo plazo. 118 


			También se ha podido constatar que, al contrario de lo que se pensaba, la leche materna no es estéril. En ella se han contabilizado más de cien tipos —o tribus— de bacterias diferentes, entre los que destacan estafilococos, estreptococos y bacterias lácticas, con concentraciones que oscilan entre unas mil y una diez mil bacterias por mililitro de leche. 


			
			 

			
			
			
			TRIBUS DESCONOCIDAS 

			
		

		
		 


			 Nuestra ignorancia respecto a la microbiota corporal suele ser tan grande que, si alguien nos pidiera que escribiéramos una lista con algunos de los nombres más representativos de las tribus o familias bacterianas que conviven en nuestro organismo, quizá con un poco de suerte nos vendrían a la mente un par de ellas: las populares y digestivas Lactobacilus acidophilus o las poco agradables Escherichia coli intestinales. Aunque quienes padecen ulceras de estómago también estarán familiarizados con Helicobacter pylori; y quienes somos propensos a los catarros, con Streptococcus pneumoniae.  Una lista que resulta realmente exigua si tenemos en cuenta que gracias a las modernas técnicas de secuenciación genómica se ha constatado que la microbiota que se reparte en el extensísimo territorio corporal está compuesta por más de 1500 tipos diferentes de bacterias. Hasta hace poco, yo mismo no había oído hablar de las bacterias de los géneros Rothia, Neisseria, Gemella, Fusobacterium Propionibacterium,  o Ramonensihs, Prebotella, ni tampoco sabía que los filos (grupos o divisiones) de las Bacteroidetes y Firmicutes son las más abundantes (el 90 % de la microbiota intestinal) ni de sus cientos de componentes, que probablemente resulten también casi totalmente desconocidos para la mayoría de la población.  


			 


			Queda claro que empezar la vida con buenos aliados es importante, quizá por eso resulta tan relevante descubrir en qué medida el periodo de la lactancia es fundamental en la composición, diversidad y estabilidad del microbioma intestinal de un recién nacido. Ello ha sido de nuevo confirmado por un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Carolina del Norte y publicado en febrero de 2015 en Frontiers in Cellular and Infection Microbiology,119 en donde se señala que la dieta del recién nacido durante los primeros meses de vida tiene una profunda influencia en las bacterias intestinales que, a su vez, influyen en la capacidad del bebé para la transición alimentaria desde la leche a los alimentos sólidos, mostrando hasta qué punto el tipo de lactancia que ha seguido llega a tener efectos sobre la salud a largo plazo. 


			Los datos del estudio indican que los bebés que son alimentados exclusivamente con leche materna tienen comunidades microbianas más preparadas para la introducción de alimentos sólidos, y que, según explican los investigadores: «la transición a los alimentos sólidos es mucho más dramática para el microbioma de los bebés que no son amamantados exclusivamente con leche materna, y es cuando aparecen dolores de estómago y cólicos». Una las observaciones más novedosas de este estudio es que constató que la inclusión de leches maternizadas en la dieta de un bebé afecta negativamente en la cantidad y la variedad de las bacterias del intestino, incluso si también se amamanta. Por lo que concluyen que la lactancia materna exclusiva durante al menos seis meses parece ser lo más recomendable para los recién nacidos. El estudio sugiere que la composición de su microbiota puede afectar a corto plazo a la capacidad del bebé para digerir los alimentos y que, posiblemente, también influya en la salud a largo plazo. 


			De hecho, con el tiempo y la incorporación de nuevos alimentos sólidos, la microbiota del bebé va cambiando paulatinamente. La nueva dieta implica una mayor proliferación de las colonias bacterianas especializadas en descomponer y digerir sólidos, y, al mismo tiempo, van mermando y desapareciendo de los intestinos de los niños las colonias especializadas en la digestión de la leche materna. Como comenta la investigadora María Pilar Francino, el porcentaje de bacterias que están presentes en el bebé y al mismo tiempo también en la madre «varía mucho de un bebe a otro, y es un proceso con claras diferencias entre bebés, aunque hay muchas diferencias que con el tiempo van disminuyendo […]; según crecen hay más similitudes tanto a nivel de funcionalidad como de taxonomía […]; pese a que al año ya se han producido cambios importantes, todavía hay diferencias con la madre, porque aún faltan meses y, probablemente, años, para que la microbiota del bebé se iguale a la del adulto». 


			Es decir, heredamos una parte de la microbiota intestinal, pero la mayoría de la flora y fauna de nuestro organismo no venía preinstalada de serie, sino que ha sido a través del contacto con el exterior y la estrecha relación con el ambiente y la comida como se ha ido introduciendo en nuestro interior. Por tanto, como hemos visto en el apartado anterior, aparte de la herencia materna, los hábitos de mayor o menor higiene y los de alimentación acaban por determinar tanto la tipología como las peculiaridades de la microbiota intestinal de cada persona en particular. Pero, además, también se ha observado que cada organismo humano parece hacer una «selección» de bacterias a las que considera como «socias» y «amigas» y a las que les facilita el alojamiento y la comida específica que a ellas más les gusta, a cambio de ciertos «servicios a la comunidad». 


			Esto se constata con claridad en el caso de los bebes que nacen por cesárea, en los que esa beneficiosa colonización se ve alterada. O al menos estas son las conclusiones a las que ha llegado María Gloria Domínguez, investigadora de la Escuela de Medicina de la Universidad de Nueva York y ponente en la IV Cumbre Internacional de Microbiota Intestinal para la Salud120 que se celebró en Barcelona en marzo de 2015. En sus investigaciones, Domínguez comprobó que en el parto por cesárea se altera la transferencia natural de la microbiota intestinal desde la madre al recién nacido. Sus palabras son muy elocuentes: «Hemos visto en diversos estudios que estos pequeños no adquieren la microbiota de sus madres y, en cambio, sí son colonizados por otros tipos de bacterias, que suelen estar en la piel humana y en el quirófano».  Estas reveladoras constataciones han impulsado en los últimos años la practica de bañar a los recién nacidos por cesárea con los flujos vaginales de su madre, con resultados muy positivos, tal como explica María Gloria Domínguez: «Analizamos el microbioma de los bebés recién nacidos por parto vaginal y aquellos que habían venido al mundo por cesárea, pero les habíamos aplicado los flujos vaginales de la madre, y no pudimos detectar diferencias». 


			Estos resultados nos llevarían a inferir que nuestra salud depende de la forma en que nacimos, de las bacterias presentes en la leche que mamamos y del entorno en que nos desarrollamos en los primeros momentos de la vida. Así nos lo demostrarían las claras deficiencias en el sistema inmunitario de los niños nacidos por cesárea, de los que no toman leche materna o de aquellos a los que se les prodiga un exceso de higiene en su entorno desde el nacimiento. Es como si empezaran la vida con los mecanismos de autoprotección empobrecidos, debilitados o alterados, algo que puede resultar relevante para el resto de sus vidas —como hemos visto en el apartado «Compartir la vida con microbios» (véase la página 210)—, ya que una activación «defectuosa» de las defensas de los bebés propicia un mayor riesgo de desarrollar enfermedades autoinmunes, como alergias y asma, en edades adultas. 


			 

			
			

			Posiblemente, parte de los graves problemas de salud de nuestra sociedad están más relacionados con la ausencia que con la presencia de gérmenes, bacterias o virus, tanto en nuestro entorno como dentro de nuestro organismo.  

			
			


			 


			El «mal entrenado» sistema digestivo occidental 


			 


			Quizá tengamos que empezar a mirar más hacia nuestra alimentación y hacia los estilos de vida estresantes o excesivamente desvinculados de la naturaleza para entender el creciente auge de las enfermedades autoinmunes, metabólicas y degenerativas entre la población occidental. Diferentes estudios121 están evidenciando que las personas que gozan de buena salud también se caracterizan por disponer de una microbiota digestiva más abundante y diversa que quienes padecen trastornos de salud. De hecho, el recuento de tribus bacterianas presentes en diferentes poblaciones del planeta muestra con claridad que quienes viven en sociedades modernas e industrializadas poseen menor cantidad y diversidad de bacterias intestinales que los pobladores de zonas rurales y los nativos de regiones no industrializadas. 122 


			También se está constatando que existe una estrecha relación entre nuestro estado de ánimo o bienestar mental y el «bienestar» o el «malestar» de nuestra microbiota intestinal,123 por lo que es fácil comprender que cualquier alteración o irritación de la flora y fauna intestinal nos puede crear trastornos tanto físicos como psíquicos remarcables. 


			Un ejemplo de todo esto lo tenemos en los trastornos digestivos que casi todos padecemos cuando viajamos a países exóticos. La mayoría de nosotros tenemos algún recuerdo no muy agradable de lo que en México denominan «la venganza de Moctezuma»: trastornos digestivos con dolores intestinales que pueden llevar a una leve indisposición generalizada o incluso a graves y dolorosas infecciones intestinales, acompañadas de vómitos, diarreas, fiebres intensas, dolor de cabeza y malestar general, auténticas «maldiciones» que pueden retorcernos las tripas unos cuantos días seguidos o dejarnos una semana en la habitación del hotel con una colitis que nos obliga a ir cada media hora al baño, además de cargarnos con un deplorable y febril estado de abatimiento. 


			Al comer alimentos poco frecuentes en nuestra dieta habitual o en cuya preparación no se han observado demasiadas cuestiones de higiene, nuestro sistema digestivo y nuestra microbiota intestinal no saben hacer frente a la avalancha de familias desconocidas de bacterias y el sinnúmero de sustancias nuevas (muchas de ellas claramente irritativas), como los picantes de la cocina hindú o mexicana, el pescado crudo de la cocina japonesa o las delicatessen de insectos que se consumen en algunos países africanos. 


			Quizá la mejor vacuna para estos trastornos digestivos (que pueden arruinar unas vacaciones) es acostumbrarse a estas comidas exóticas antes de hacer el viaje. De este modo iremos «entrenando» a nuestra microbiota intestinal para que reconozca moléculas y microorganismos semejantes a los que probablemente se encuentre cuando lleguemos al país que vamos a visitar. Aunque esta especie de autovacuna tal vez no siempre funcione, puesto que lo más probable es que la mayoría de los restaurantes exóticos de nuestro país nos ofrecerán platos «adaptados» a nuestros gustos y costumbres, preparados con unos niveles de higiene y salubridad mucho más acordes con nuestra cultura. 


			 

			
			

			SALUD DE LA MICROBIOTA Y «CIVILIZACIÓN» 

			
		

		
		 


			 En 2009 se realizó un análisis del microbioma intestinal en muestras de heces tomadas a un grupo de nativos yanomanis aislados en el interior la selva amazónica del sur de Venezuela,124 y los resultados fueron sorprendentes. Estas personas, que no habían tenido contacto previo con nuestra «civilización», poseían en sus intestinos un 40 % de microbiota más que la mayoría de los habitantes de Estados Unidos. Se trata del nivel más alto de diversidad bacteriana que se ha registrado hasta la fecha en un grupo de seres humanos, casi duplicándolo tanto en cantidad como en diversidad de familias y tribus bacterianas. José Clemente, profesor de genética de la Escuela Icahn de Medicina del Hospital Monte Sinaí, en Nueva York, comparó durante cuatro años el microbioma de los yanomamis con una amplia muestra de microbioma de estadounidenses y otras dos de los guahibo, también amerindios amazónicos, y de indígenas de Malaui, en el sur de África. En los dos casos se trata de poblaciones con cierto grado de occidentalización. Según revelaría sorprendido el profesor Clemente, «los yanomamis tienen casi el doble de diversidad que los estadounidenses».  


			Tengamos en cuenta que los yanomamis no contactados son uno de los pueblos habitantes del Amazonas que aún mantienen un estilo de vida seminómada como cazadores-recolectores similar al practicado durante miles de años y al vivir en contacto constante con la tierra, las plantas y los animales intercambian microbiota de forma más amplia que quienes vivimos o nos alimentamos en los ambientes urbanizados de las ciudades modernas.  


			 


			En este contexto, resulta curioso que las personas de zonas rurales de Nepal, Nigeria o la selva tropical peruana que visitan otro país alejado del suyo en el que no se observan demasiadas medidas de higiene en la preparación de alimentos, normalmente, no suelen padecer los serios trastornos digestivos que padecemos los viajeros procedentes de los prósperos e higiénicos países occidentales. 


			Los estudios sobre la microbiota digestiva realizados a escala planetaria podrían explicar en parte estas diferencias, ya que se ha observado125 que las microbiotas de las personas que viven en ambientes rurales de lugares aislados de Sudamérica, de Papúa Nueva Guinea o de países africanos suelen tener entre un 15 % y un 45 % más de diversidad de tribus bacterianas que la mayoría de los occidentales. 


			Asimismo, se ha constatado también que las tribus microbianas de los pobladores de zonas rurales aisladas de la civilización son mucho más similares entre sí. 126 Esto significaría que, aunque en cada una de esas regiones se coman alimentos muy diferentes y se preparen con métodos culinarios distintos, existe una cierta similitud entre sus medidas de higiene, la prevalencia de alimentos crudos y el mayor consumo de vegetales que no han sido cultivados con abonos químicos o plaguicidas y que contienen una mayor proporción de fibra (no refinados). No obstante, la otra hipótesis que plantean los investigadores es que esta mayor diversidad del microbioma se deba en parte a que esas personas tienen un mayor contacto con la flora bacteriana del suelo (presente en la materia orgánica de los bosques o de la selva o del estiércol de los animales), y que posiblemente ello propicie vías de transferencia horizontal con la flora intestinal humana. 127 


			Cuando alguna persona de esas zonas rurales apartadas emigra a las grandes ciudades o a países occidentales y adopta los hábitos nutricionales occidentales (alimentos muy procesados, refinados e higienizados) suele acabar presentando los típicos trastornos nutricionales y metabólicos occidentales, como la obesidad, la diabetes de tipo 2, el cáncer, las alergias, las crisis asmáticas, las enfermedades degenerativas, la enfermedad de Crohn o el colon irritable (o síndrome del intestino irritable, SII), un trastorno inflamatorio intestinal a menudo crónico que resulta raro en los habitantes de países poco desarrollados —que mantienen hábitos más «primitivos» de vida y de alimentación—, pero que afecta a cientos de miles de personas en los países occidentales más desarrollados. 


			Está claro que unas correctas medidas de higiene en la preparación de los alimentos ha salvado y salva millones de vidas, pero estamos viendo que quizás un exceso de asepsia, a largo plazo, puede no resultar tan positiva como pensábamos a priori, puesto que no nos permite autoinmunizarnos de forma natural frente a una gran variedad de gérmenes y bacterias ambientales potencialmente patógenas. 


			 


			Bacterias, antibióticos y aditivos alimentarios 


			 


			En los últimos cincuenta o sesenta años, se está observando que la resistencia de las bacterias a los antibióticos de laboratorio ha aumentado de forma exponencial y alarmante. Hoy sabemos que la mayoría de las bacterias poseen en su genoma una serie de mecanismos que les ofrecen protección o resistencia hacia una serie de sustancias que podrían resultarles tóxicas o letales. 


			Los especialistas consideran que, incluso haciendo un buen uso de los antibióticos, las bacterias patógenas llegan a generar mecanismos de resistencia. Este problema se agrava por el hecho de que los antibióticos se están utilizando de forma masiva e inadecuada, tanto para combatir enfermedades infecciosas como para incrementar el engorde de los animales estabulados que luego se consumen. 


			Numerosos microorganismos —entre ellos, las bacterias— generan mutaciones epigenéticas y cambios en sus mecanismos intrínsecos que les permiten resistir a los efectos nocivos que pueda producirles un determinado antibiótico o cualquier sustancia química o medicamento. Mediante mecanismos biológicos que a los biólogos aún se les escapan, estos microorganismos son capaces de modificar su estructura interna para impedir que el antibiótico penetre en ellos o les produzca efectos nocivos. Y este fenómeno también se ha observado en ciertas células tumorales y metastásicas, capaces no solo de crear resistencias a los medicamentos de la quimioterapia, sino que incluso llegan a adaptar su estructura biológica para «alimentarse» de las sustancias químicas del medicamento y, gracias a ellas, crecer aún más rápido. 128 


			El preocupante problema de la resistencia a los medicamentos —y especialmente a los antibióticos— que muestran ciertas bacterias patógenas, impulsa desde hace décadas una desesperada carrera contrarreloj. En este campo de batalla, de un lado se despliegan las habilidades humanas para sintetizar y fabricar nuevos y más potentes antibióticos que mantengan a raya la proliferación descontrolada de ciertas bacterias o microorganismos patógenos, y del otro se choca de frente con las habilidades de las bacterias para mutar rápidamente y crear resistencia a los nuevos medicamentos. Para agravar el problema, el antibiótico, además de luchar contra las posibles bacterias patógenas para las que se ha diseñado, también ataca y destruye millones de bacterias comensales, simbióticas y endógenas de nuestra microbiota, «víctimas colaterales» que no solo no estaban produciendo ningún tipo de infección, sino que cumplían numerosas funciones beneficiosas para nuestra digestión y resultaban esenciales para el sistema inmunitario y en el mantenimiento de nuestra buena salud. 


			 

			
			

			Nuestros complejos mecanismos de autoprotección se  


			ponen en jaque con el consumo habitual de antibióticos,  


			medicamentos y sustancias bactericidas (como algunos  


			desinfectantes y muchos conservantes alimentarios).  

			
			


			 


			Estos hábitos de consumo señalados pueden llegar a infringir graves daños a nuestra preciada microbiota endógena. 


			 

			
		

			Emulsionantes y edulcorantes que alteran la microbiota  y propician la obesidad 


			
			En los últimos años numerosas investigaciones científicas tienen puesto el punto de mira en muchas de las sustancias químicas sintéticas que llegan regularmente a nuestro cuerpo en forma de medicamentos —especialmente antibióticos—, de plaguicidas usados en la agricultura o de aditivos alimentarios, sobre todo los conservantes y edulcorantes químicos sintéticos. 


			Por ejemplo, se ha observado que muchos conservantes como el sorbato potásico tienen una acción bactericida capaz de inhibir o destruir la actuación de numerosas bacterias y levaduras de nuestra microbiota intestinal. e,129Esto hace que se alteren los procesos digestivos, ya que dichos microorganismos tienen una labor fundamental en el proceso de digestión de los hidratos de carbono. 


			También ocurre algo similar con varios de los aditivos muy presentes en alimentos procesados como son los emulsionantes y algunos edulcorantes sintéticos, según se desprende de los trabajos de Corkey, Chassaing y Gewirtz, en 2012 y 2015 (véase el recuadro siguiente). 


			 

			
			

			ADITIVOS ALIMENTARIOS QUE MALTRATAN LA MIOCROBIOTA 

			
		

		
		 


			 En 2012, la bioquímica estadounidense Barbara Corkey ya había advertido de que las epidemias de obesidad y de diabetes estaban relacionadas entre sí, y que quizá los principales causantes, además del aumento en el consumo de calorías y la falta de ejercicio, podían estar también relacionados con las dietas con aditivos alimentarios, entre ellos la sacarina y los emulsionantes. f Su aviso pareció caer en saco roto hasta que, en marzo de 2015, se publicó una nueva investigación dirigida por los doctores Benoit Chassaing y Andrew T. Gewirtz, del Instituto de Ciencias Biomédicas de la Universidad Estatal de Georgia, en Atlanta, en el que también participaron la Universidad de Emory (Atlanta), la Universidad Cornell, en Ithaca (Nueva York) y la Universidad de Bar Ilan, en Ramat Gan (Israel),130 en donde se constataba lo que ya advirtiera Corkey en 2012, en este caso sobre la clara incidencia de los aditivos alimentarios sobre la enfermedad inflamatoria intestinal, que actualmente afecta a millones de personas en todo el planeta (a menudo de manera grave y debilitante), concluyendo lo siguiente: «Los emulsionantes que se añaden a los alimentos procesados para ayudar a darles textura y alargar su vida útil pueden alterar la composición de la microbiota intestinal e inducir una inflamación que promueve el desarrollo de la enfermedad inflamatoria intestinal y el síndrome metabólico».  


			En sus experimentos, alimentaron a ratones con dos emulsionantes muy comúnmente utilizados: polisorbato 80 (identificado como emulsionante E-433) y carboximetilcelulosa (o CMC, sintetizado haciendo reaccionar la celulosa del serrín con ácido cloroacético). Las dosis suministradas a los ratones eran equivalentes a las que podían haber ingerido si comieran cualquiera de los alimentos procesados con dichos emulsionantes, y se observó que la presencia en los intestinos de estas sustancias «cambió la composición de especies de la flora intestinal», desencadenando una actividad «proinflamatoria». La microbiota alterada se infiltró en la capa de mucosa densa que recubre el intestino, y las bacterias comenzaron a liberar más flagelina (una proteína) y lipopolisacáridos, componentes que pueden activar procesos inflamatorios, afectando así al sistema inmune.  


			Chassaing y Gewirtz son bastante claros sobre los resultados del estudio: «Debido a los sistemas inmunes anormales, tales cambios en las bacterias activaron la colitis crónica en ratones genéticamente propensos a este trastorno. En contraste, en los ratones con sistemas inmunitarios normales, estos emulsionantes indujeron una leve inflamación intestinal y un síndrome metabólico, caracterizado por el aumento de los niveles de consumo de alimentos, obesidad, hiperglucemia y resistencia a la insulina». Y añaden: «Nuestros hallazgos refuerzan el concepto sugerido por trabajos anteriores. La inflamación de bajo grado resultante de una microbiota alterada puede ser una causa subyacente de comer en exceso, sobre todo comida muy procesada en la que abunden los emulsionantes». Además, observaron también que cuando los monoglicéridos y la sacarina fueron añadidos a los alimentos que ingerían las ratas de laboratorio, «las células beta (relacionadas con la producción de insulina) generaron algunos cambios químicos inesperados y se liberaron especies reactivas de oxígeno, unas moléculas implicadas en el daño celular, la inflamación y la obesidad».  


			 


			Otros investigadores han constatado también que los edulcorantes maltratan la microbiota. Es el caso de una investigación publicada en 2014 y llevada a cabo en Israel por el doctor Eran Elinav junto con el profesor Eran Segal, en la que también se llegaba a conclusiones similares (véase el recuadro de la página siguiente). 


			Sus investigaciones se realizaron tanto en ratones como en seres humanos, y se constató que los edulcorantes artificiales, utilizados en principio como ayuda para perder peso y prevenir la diabetes, en realidad podrían estar acelerando el desarrollo de intolerancia a la glucosa y propiciando el padecimiento de la enfermedad metabólica, al haberse observado que cambian la composición y función de la población de bacterias que residen en nuestros intestinos. Paradójicamente y contra toda lógica, según su investigación, los edulcorantes «dietéticos» podrían inducir a padecer obesidad o sobrepeso (como se describe detalladamente en el recuadro de la página siguiente). 


			 

			
			

			EDULCORANTES ARTIFICIALES QUE HACEN ENGORDAR 

			
		

		
		 


			 El doctor Eran Elinav, del Departamento de Inmunología del Instituto Weizmann, en colaboración con el profesor Eran Segal, publicaron su estudio sobre los efectos de los edulcorantes en noviembre de 2014, en la revista Nature. 131 Los investigadores realizaron experimentos con diferentes tipos de ratones y distintas dosis de edulcorantes, y observaron que continuamente se producían los mismos resultados: de alguna manera, los edulcorantes inducían intolerancia a la glucosa. Ante dichos resultados, se empezó a manejar la hipótesis de que eran las bacterias de la microbiota intestinal las que reaccionaban ante la presencia de los edulcorantes artificiales, que el propio organismo no puede reconocer como «alimento». De hecho, muchas de las moléculas de los edulcorantes no son absorbidas en el tracto gastrointestinal, pero, sin embargo, cuando llegan a él, interactúan y afectan a los millones de bacterias de la microbiota digestiva intestinal.  


			Cuando se realizaron el mismo tipo de pruebas en un grupo de estudiantes que en principio gozaban de buena salud y no solían consumir alimentos con edulcorantes, se observó que, al igual que sucedía con los ratones (y aunque en algunos voluntarios no se producían cambios significativos), la mayoría desarrollaron intolerancia a la glucosa después de solo una semana de consumir edulcorantes artificiales en dosis equivalentes a las permitidas por la agencia estadounidense del medicamento (Food and Drug Administration). Al analizar la composición de la flora intestinal de los diferentes participantes en el estudio se pudo hallar una explicación a esta clara diferencia, ya que los investigadores hallaron dos poblaciones diferentes de bacterias intestinales, una que induce intolerancia a la glucosa cuando se expone a los edulcorantes y otra sin ningún efecto, tanto si la expone como si no. De todo ello, los investigadores dedujeron que ciertas bacterias en los intestinos de las personas que desarrollaron intolerancia a la glucosa reaccionaron a los edulcorantes químicos mediante la secreción de sustancias que luego provocaron una respuesta inflamatoria similar a la sobredosis de azúcar, promoviendo cambios en la capacidad del cuerpo para utilizar el azúcar y propiciando el sobrepeso y la obesidad.  


			 


			Trasplantes de heces que hacen adelgazar 


			 


			La sorprendente evidencia de que una merma o una alteración en la flora bacteriana propicia el sobrepeso y la obesidad llevó a realizar estudios que pudieran aportar luz a esta realidad inesperada. Uno de los más curiosos lo llevo a cabo un grupo de investigadores dirigidos por Vanessa Ridaura, de la Universidad de Washington, quienes publicaron sus conclusiones en la revista Science en 2013. El periodista Ramírez de Castro se hacía eco de ello en el periódicoABC el 5 de septiembre de 2103:132 «El experimento consistió en trasplantar a ratones flora intestinal humana de dos parejas de hermanas gemelas. En las dos parejas, una de ellas era obesa y la otra delgada. El trasplante se realizó eliminándoles su flora intestinal autóctona e introduciendo en el intestino de cada uno de los grupos de roedores muestras de heces de las dos mujeres. Los ratones que recibieron las bacterias de las donantes con sobrepeso engordaron más y acumularon más grasa que los que recibieron la flora intestinal de las hermanas delgadas. Después, los científicos sometieron a los ratones a una segunda prueba, que consistió en hacerles convivir en una jaula para que se comieran las heces de sus compañeros, un trasplante fecal menos sofisticado. Lo curioso fue comprobar cómo los obesos adoptaron características de los delgados y dejaron de acumular grasa». 


			No deja de sorprender que, comiendo exactamente el mismo tipo de comida y las mismas cantidades de alimentos, los ratones a los que se les «trasplantó» la flora intestinal de las hermanas obesas de cada pareja de gemelas engordaron hasta mostrar signos claros de obesidad. Mientras que, paralelamente, los ratones que habían recibido las heces de las delgadas, mantuvieron un peso corporal normal durante todo el tiempo que duró el experimento. Pero, eso sí, el estudio también observo que el trasplante de heces solo funciona si los ratones eran alimentados con una dieta apropiada, ya que, a pesar de la presencia de bacterias «adelgazantes», los roedores solo se mantenían delgados si comían abundante fibra y poca grasa. 


			Lo que más sorprendió a los investigadores fue comprobar que los ratones gordos que comieron heces de los flacos lograron perder peso, pero los ratones delgados que comieron heces de los gordos no ganaron ni medio gramo. Según los científicos, el secreto estaría en la mayor diversidad de cepas bacterianas que tienen las personas delgadas, de algunas de las cuales carecen las personas obesas. De hecho, al realizar el análisis y recuento de las cepas bacterianas presentes en las heces de las hermanas delgadas y en las de las hermanas obesas, los investigadores descubrieron una clara diferencia en el número de especies. La cantidad de tribus bacterianas de las heces de las hermanas obesas de cada pareja de gemelas y de las ratitas «clonadas» obesas era claramente inferior al de las hermanas delgadas. Las cepas de Bacteroidetes fueron las que aparecían más mermadas. 


			 

			
			

			Las personas delgadas presentan una mayor cantidad  


			y diversidad de cepas bacterianas intestinales.  

			
			


			 


			Respecto a las diferencias en las cepas bacterianas con respecto a la obesidad, el investigador Jeffrey Gordon y otros dirigieron varios estudios133 en los que constataron que las personas y los ratones obesos tienen un porcentaje más bajo de bacterias del filo (o división) de las Bacteroidetes y mucho mayor de Firmicutes, algo que experimentos más recientes también confirman. Es decir, que la abundante presencia de Firmicutes en la flora intestinal se relaciona con la obesidad. 


			Lo que está cada vez más claro y conviene tener muy presente es que los delgados tienen mayor cantidad y diversidad de flora intestinal gracias a dietas sanas y al menor consumo de alimentos refinados o muy procesados. Al menos esas son las conclusiones que nos ofrece el académico de número de la Real Academia Nacional de Medicina y catedrático de Medicina Interna de la Universidad Complutense de Madrid (UCM), doctor ManuelSerrano,quien,enunaentrevistaotorgadaenjuliodel2015aEuropa Press134 remarcaba que «cada vez hay más evidencias de la importancia de la dieta en la composición genética de la microbiota —bacterias presentes en el sistema digestivo— y de la mayor diversidad de la composición y presencia de la flora intestinal en las personas delgadas que en las obesas». 


			A partir de estos datos y de las observaciones del apartado anterior que nos alertan sobre las alteraciones y la merma en las tribus bacterianas que provoca el consumo de aditivos alimentarios, no es difícil inferir que una alimentación basada en alimentos muy procesados y refinados o en «comida basura» y el uso indiscriminado de antibióticos, plaguicidas, conservantes o sustancias químicas con efectos bactericidas puede generar serias alteraciones en la microbiota intestinal y acarrearnos graves problemas relacionados con trastornos gastrointestinales, como diarrea, colon irritable o síndrome metabólico. 


			Además, ahora también sabemos que pueden propiciar el padecimiento de graves trastornos nutricionales, digestivos o metabólicos como la diabetes o la obesidad. 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            MICROBIOTA, CEREBRO DIGESTIVO  


			Y SALUD 


			 


			Con todo lo expuesto hasta aquí, queda claro que cada vez es más evidente la estrecha relación entre lo que sucede en los intestinos y nuestra salud — tanto física como mental—. De hecho, el libro El segundo cerebro, publicado en 1999 y escrito por Michael Gherson, gastroenterólogo y director del Departamento de Anatomía y Biología Celular de la Universidad de Columbia, en Nueva York, desveló algo que había pasado desapercibido durante siglos, que en nuestros intestinos existe una extensa red de neuronas gliales similar a la del cerebro, y solo alrededor del estómago hay más de cien millones de neuronas (casi tantas como en el cerebro de un gato). 


			Tal vez lo más decepcionante de todos estos «nuevos descubrimientos» sea el hecho de que, ya en 1882, el ilustre premio Nobel español Santiago Ramón y Cajal no solo había descubierto esa extensa red neuronal presente en el sistema digestivo, sino que describió con gran precisión su funcionamiento, tiñendo e identificando las numerosas células neuronales que lo componían. De hecho, por anecdótico que nos parezca, las células nerviosas del sistema entérico llevan el nombre de «células de Cajal». Como sucede a menudo en ciencia, fue una lástima que hace 130 años los científicos de la época trataran de aberrante la aportación de Cajal y no quisieran creer que existían células neuronales en los intestinos humanos. 


			 



			[image: ]


			 



			En 1882 Santiago Ramón y Cajal ya describió la presencia de células  


			similares a las neuronas tapizando las paredes intestinales.  

			
			dibujo del autor, Mariano Bueno. 


			 


			Hemos tenido que esperar al siglo XXI para que los científicos fijaran su mirada en esa extensa red neuronal entérica y observaran que tanto la alimentación como la diversidad de la microbiota intestinal o la presencia de algunos patógenos influyen en la química del cerebro liberando neurotransmisores (como la serotonina o la dopamina) y, en algunas circunstancias, incluso toxinas que excitan o estimulan el sistema inmunológico. Lo que se está comprobando ahora es que las bacterias intestinales beneficiosas condicionan nuestro comportamiento, nuestro estado de humor, nuestras apetencias de comida o nuestra vitalidad, ya que logran influir de algún modo en nuestra mente. 


			En efecto, diversos estudios135 muestran que el conjunto de la extensa red neuronal del sistema nervioso entérico o «cerebro digestivo» mantiene una estrecha relación y una comunicación directa con el cerebro encefálico a través del nervio vago, de tal manera que el cerebro digestivo además de ejercer un estrecho control sobre el metabolismo digestivo y los procesos inflamatorios, también se convierte en uno de los grandes reguladores de nuestro estado emocional generando «sensaciones» que asociamos con antojos o respuestas instintivas. En estudios recientes se ha observado que tal vez son las bacterias digestivas las que condicionan nuestras apetencias por determinados alimentos que «sentimos» que nos gustan más que otros (véanse las páginas 225 y 226). Cuando, por ejemplo, sentimos mariposas en el estómago, lo que está sucediendo es que el cerebro digestivo se está comunicando con el resto del cuerpo y con el cerebro de la cabeza. Pero si esta línea de comunicación directa entre los «dos cerebros» se deteriora, entonces el sistema digestivo informará deficientemente al cerebro encefálico, y este se volverá muy torpe. 


			 

			
			

			En gran medida, tanto nuestra salud como la vitalidad e   


			incluso los estados de bienestar y felicidad dependen del   


			buen funcionamiento del sistema digestivo y del correcto  


			funcionamiento de nuestro «cerebro intestinal». 

			
			


			 


			Ya conocíamos desde hace tiempo la labor fundamental del sistema digestivo en el proceso diario de generación de enzimas y sustancias digestivas que ayudan a la correcta disgregación, extracción y absorción de los nutrientes básicos presentes en los alimentos, y también en la síntesis de numerosas vitaminas. Pero lo que desde la investigación de Gherson se está constatando es que el sistema neuronal digestivo es una de las mayores factorías de las que dispone el organismo humano para la elaboración, síntesis y distribución de péptidos y sustancias químicas específicas, algunas tan especialmente relevantes como ciertas hormonas y neurotransmisores similares a los que fabrica el sistema neuronal del cerebro o el sistema nervioso central (las más abundantes y conocidas de las cuales son la dopamina, la acetilcolina o la serotonina). Realmente, esto es muy trascendente y relevante, ya que estas tres sustancias son claves en la regulación del sistema endocrino y del estado de ánimo y la vitalidad del ser humano. 


			Uno de los datos más sorprendentes de los estudios del doctor Gerson es que revelaron que cerca del 50 % de la dopamina y más del 90 % de la serotonina de nuestro organismo se genera y se almacena en los intestinos. La serotonina esta implicada en la regulación de los movimientos peristálticos y las transmisiones sensoriales; pero, curiosamente, solo el 10 % de esta hormona neurotransmisora «de la felicidad» es generada por el cerebro encefálico y el resto de nuestro cuerpo. 


			Recientemente también se ha descubierto136 que gracias a la red neuronal del sistema digestivo se generan grandes dosis de benzodiazepinas endógenas, similares a las moléculas químicas sintéticas que incorporan los medicamentos utilizados como ansiolíticos (que lo que hacen, en definitiva, no es otra cosa que imitar las benzodiazepinas endógenas). 


			En los intestinos (si todo va bien) se generan regularmente altas dosis de endorfinas y opiáceos endógenos con efectos sedantes o analgésicos similares a la morfina. Así, posiblemente, con una adecuada alimentación no tendríamos problemas para sentirnos más felices y vitales, conciliar el sueño, superar situaciones de estrés o reducir los niveles de ansiedad. 


			Dados los resultados de estas recientes investigaciones, los especialistas en salud mental podrían empezar a valorar estas prometedoras opciones terapéuticas proponiendo llevar una alimentación más saludable y variada que «alimente» y estimule la correcta y abundante producción de neurotransmisores por parte de nuestra microbiota endógena para activar mejorías en el ánimo y la salud mental a través del buen funcionamiento del cerebro intestinal. Recientemente se empieza a hablar de alimentos «psicobiótiocos» y tal vez en el futuro se busque mejorar la salud mental mejorando la salud intestinal como primera opción. Eso sería mucho mejor que recetar pastillas hechas de «seudofotocopias» de unas sustancias que nuestro organismo no solo debería estar fabricando en grandes cantidades por sí solo, sino también regulando las dosis adecuadas en cada circunstancia y momento de la vida. 


			 

			
			

			LA IMPORTANCIA DEL CEREBRO DIGESTIVO EN LA SALUD FÍSICA Y MENTAL 

			
		

		
		 


			 Los beneficiosos efectos que determinados alimentos ejercen sobre nuestro estado de ánimo y nuestra actividad mental ya fueron constatados en 2011 en un estudio realizado por científicos de la canadiense Universidad McMaster, en Hamilton (Ontario), liderados por John Cryan, de la irlandesa Universidad de Cork.137 Los investigadores alimentaron a uno de los grupos de roedores de la investigación con un caldo que contenía altas dosis de bacterias digestivas y probióticos —del tipo lactobacilos rhamnosus JB-1— para estudiar sus efectos sobre su comportamiento. Los resultados fueron altamente positivos, ya que los ratones que ingirieron el caldo probiótico durante unas seis semanas mostraron muchas menos señales de estrés y ansiedad que los ratones del grupo de control. Además se observó que los ratones alimentados con probióticos pasaban más tiempo explorando los pasos estrechos elevados y los espacios abiertos —lugares que normalmente asustan a los roedores—, y que también tenían niveles más bajos de la hormona del estrés cuando se les sumergía en agua —lo que significa que estaban más relajados—. Al analizar el cerebro de los estos roedores, los científicos descubrieron cambios significativos en la actividad de ciertos genes que codifican los receptores de los neurotransmisores GABA, los cuales ejercen un efecto relajante sobre la actividad neuronal (de hecho, algunos fármacos que se usan para tratar trastornos de ansiedad actúan sobre estos receptores). También comprobaron que los positivos cambios en los receptores GABA y sus efectos ansiolíticos y relajantes no se producían cuando los investigadores cortaban el nervio vago antes de alimentar a los ratones con caldos probióticos. Algo comprensible, cuando sabemos que el nervio vago es el conductor de la información entre los intestinos (cerebro entérico) y el cerebro (encefálico). 


			Esto quizás explique el hecho de que se haya observado, por ejemplo, que la microbiota intestinal de la mayoría de personas con autismo suele estar alterada y es más pobre en variedad de tribus bacterianas. De hecho, en recientes estudios en personas con autismo o con alteraciones y daños evidentes en el nervio vago138 se han observado —al igual que sucede con los ratones— mejorías significativas en su comportamiento y sociabilidad cuando se les alimenta con una dieta más saludable y rica en alimentos probióticos y prebióticos (véase la página 227). 


			La investigadora Giulia Enders va mucho más lejos en su apasionante libro La digestión es la cuestión.139 Esta experta en microbiota intestinal plantea que posiblemente lo que ocurre en nuestros intestinos puede incluso influir directamente en nuestro comportamiento, condicionando nuestros sentimientos y muchas de nuestras decisiones. Esta hipótesis la avala en dicho libro con un estudio realizado por el médico canadiense Stephen Collins y su equipo, quienes realizaron un experimento con dos razas de ratones muy diferentes y cuyo comportamiento está muy estudiado. Los ratones de la raza BALB/c son normalmente más miedosos y tienen un comportamiento más tímido que sus congéneres de la raza NIH-SWISS, que por regla general son más aventureros y valientes. Los científicos administraron a los animales una mezcla de tres antibióticos distintos que solo actúan en el intestino, eliminando la población bacteriana que allí pueda haber. Acto seguido introdujeron en los ratones BALB/c (miedosos) las bacterias intestinales de ratones NIH-SWISS (aventureros), y viceversa. A partir de ahí, en las pruebas de comportamiento observaron que sus roles se habían intercambiado: los ratones normalmente miedosos se mostraban más valientes, mientras que los habitualmente audaces se volvieron asustadizos y timoratos. Cuesta creerlo, pero el cambio de comportamiento fue tan claro como rápido, sin que se adiestrara a los ratones ni se les ofrecieran sustancias neuroestimulantes. El único cambio fue la composición de las familias de bacterias en sus intestinos. Ciertamente, ¡da que pensar! 


			 


			Un cerebro más listo que el hambre


			 


			Como ya hemos apuntado en la página 222, las sensaciones de hambre o de saciedad también están generadas directamente por el cerebro digestivo. Aunque antes se pensaba que la sensación de saciedad era producida por las señales que enviaban los músculos receptores del estómago al hincharse con la entrada de abundante comida —indicándole al cerebro cuándo estaba lleno para que dejásemos de comer—, ahora se está comprobando que son las propias bacterias a través del sistema neuronal digestivo —distribuidas estratégicamente en las papilas gustativas de la lengua y alrededor del estómago y de los intestinos— las que evalúan cuándo hemos ingerido de forma óptima el conjunto de nutrientes que necesita nuestro organismo. Y son estas mismas bacterias las que envían señales bioquímicas que generan la sensación de saciedad en todo el cuerpo cuando deducen que ya tenemos todos los elementos esenciales que necesitamos (o que ellas necesitan). 


			De ahí que una dieta basada en comida basura, alimentos de mediocre calidad o muy refinados propicie el sobrepeso y la obesidad. Y es que, por abundante que sea la cantidad de comida basura que engullamos, el cerebro digestivo infiere que le siguen faltando elementos o moléculas especiales, y por consiguiente no se activan las señales de saciedad y se sigue enviando información al cerebro encefálico y a todo el organismo para seguir ingiriendo más comida. 


			Por el contrario, al comer alimentos de gran calidad nutricional (integrales o completos y poco refinados), masticados y paladeados pausadamente, al poco tiempo de estar comiendo, el cerebro digestivo (auxiliado por la microbiota) reconoce que ya disponemos de todas las moléculas y los nutrientes básicos que precisa el organismo y nos envía señales claras de saciedad para que dejemos de introducir más comida.140 


			 

			
			

			¿CONDICIONAN NUESTRAS BACTERIAS LO QUE NOS GUSTA? 

			
		

		
		 


			 El que en nuestro cuerpo el conjunto del genoma celular esté en minoría  —respecto  al  microbiano—,  quizás  explique  en  parte  los graves problemas de adicción a ciertos alimentos asociados con el consumo de comida rápida y de alimentos repletos de azúcares e hidratos de carbono refinados y grasas saturadas (y gran escasez de  fibras  prebióticas).  Esta  hipótesis  la  plantean  los  investigadores J. Alcock, C. C. Maley y C. A. Aklinipis, en un estudio publicado en 2014 en Bioesays,  «¿Condiciona la microbiota intestinal las conductas alimentarias?»,141 del que se infiere que es muy probable que  sean  algunos  de  nuestros  microorganismos  simbióticos  que se alimentan preferentemente con los nutrientes de determinados alimentos refinados (a los que son adictos) quienes condicionan o «manipulan» nuestras apetencias gastronómicas y ciertos hábitos alimentarios, «animándonos» a comer preferentemente determinados alimentos refinados, en detrimento de otros que podrían resultarnos mucho más saludables. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            CÓMO CUIDAR LA MICROBIOTA  


			DIGESTIVA 


			 


			Probióticos: los alimentos vivos 


			 


			Revisando estudios sobre microbiota y salud humana, a veces me pregunto cómo es posible que hayan pasado tantas décadas ignorando tanta información valiosa para nuestra salud (digestiva y mental) y que lo poco que llegue al gran público sean los anuncios publicitarios animándonos a «cuidar nuestra flora intestinal» consumiendo a diario dudosos productos «enriquecidos con probióticos». 


			El primer registro histórico en el que se señalan los beneficios de consumir ciertos alimentos para mejorar problemas digestivos se lo debemos al historiador y naturalista romano Plinio el Viejo (23-79 d.C.), que en el año 76 d.C. ya recomendaba la administración de productos lácteos fermentados y leches ácidas como tratamiento de la gastroenteritis. 


			De todos es conocido que el consumo de yogur y leches fermentadas forma parte desde hace siglos de la dieta tradicional de muchos países orientales y caucásicos. Pero el origen del consumo de estos alimentos en Occidente se lo debemos al microbiólogo ruso Iliá Méchnikov, premio Nobel de Fisiología o Medicina en 1908. 


			En 1884, Méchnikov formuló la «teoría de la fagocitosis y la inmunidad», que explicaría la capacidad del cuerpo humano para resistir y vencer las enfermedades infecciosas. Descubrió que las bacterias que generan ácido láctico en la fermentación son beneficiosas para la salud, y se le reconoce el mérito de ser el introductor del empleo terapéutico de los fermentos lácticos para modificar las diarreas y las fermentaciones pútridas en el intestino. Fue un gran defensor del consumo de los microbios de la leche ácida —el yogur— como la solución al problema del envejecimiento; de hecho, llegó a sugerir que la «autointoxicación intestinal» causaba trastornos de salud y envejecimiento, y que podía ser combatida mediante la modificación de la flora microbiana del intestino colonizando este con microbios útiles como los de la llamada leche búlgara, fermentada por las bacterias Lactobacillus bulgaricus, las cuales reducen la presencia de microbios patógenos como el Clostridium, que producen sustancias tóxicas en sus fermentaciones generando graves infecciones intestinales. En 1892, esta hipótesis se vio reforzada cuando el ginecólogo alemán Albert Sigmund Gustav Döderlein, al ver que las bacterias vaginales producían ácido láctico que inhibía el crecimiento de bacterias patógenas, propuso el empleo de yogur para la higiene vaginal y el control de la candidiasis, práctica común en muchas mujeres actualmente. 


			No fue hasta 1965 que el término «probiótico» —que deriva del griego y que significa «en pro de la vida»—, se usó en el sentido de «generador» o de «promotor» de la vida. Fueron Lilly y Stillwell142 quienes lo hicieron, para describir «sustancias secretadas por un microorganismo que estimulan el crecimiento de otro», en un claro contraste con el término «antibiótico» (que significa «contrario a la vida»). 


			 

			
						
			
			«Los probióticos son microorganismos vivos que, administrados en una cantidad adecuada, producen un efecto beneficioso en la salud del huésped.» 


			 



			ORGANIZACIÓN MUNDIAL DE LA SALUD 

			
			


			 


			Según la Organización Mundial de Gastroenterología, los probióticos son alimentos que contienen microorganismos vivos o enzimas y que, cuando se ingieren en las cantidades adecuadas, estimulan la flora bacteriana, mejoran las digestiones y la salud del consumidor y pueden incluso prevenir enfermedades degenerativas como el temido cáncer de colon. Al ser ingeridos en nuestra dieta y crecer en el intestino pueden llegar a adherirse a la mucosa intestinal, evitando con su presencia que otras bacterias dañinas se implanten y ejerzan funciones negativas, actuando a modo de barrera que evita la colonización del intestino por gérmenes patógenos. 


			Tal vez convenga señalar que los gastroenterólogos solo aceptan el apelativo de probióticos para referirse a las bacterias o levaduras que están presentes en determinados alimentos, medicamentos o suplementos dietéticos, y que esto se ha comprobado mediante suficientes y contrastadas investigaciones científicas que ejercen un efecto positivo sobre la salud de sus consumidores. Pero, posiblemente, esta última sería una apostilla muy interesada, ya que, al parecer, lo único que buscaría sería reservar la denominación de «probióticos» para aquellos microorganismos sobre los que determinadas empresas agroalimentarias o biotecnológicas ostenten los derechos de explotación. Da la impresión de que se pretenda ignorar es que casi todos los probióticos están presentes en el entorno y sobre todo en alimentos naturales y de cultivo ecológico (los fermentados, los no procesados y los cultivados sin plaguicidas o fungicidas habituales). 


			 

			
			

			En la práctica, podemos denominar como probióticos  


			a cualquiera de los microorganismos vivos  que, tras  


			ser ingeridos, entran en simbiosis con la microbiota   


			intestinal y permanecen vivos y activos en los intestinos. 

			
			


			 


			De entre los muchos probióticos, los que resultan especialmente relevantes son aquellos cuya presencia ejerce positivos y saludables efectos fisiológicos. 


			Lo más importante de los probióticos es que, cuando se consumen en cantidades adecuadas, se observa que los microorganismos que contienen ejercen efectos positivos sobre nuestra salud y resultan beneficiosos para nuestro organismo (sobre todo, ayudando en las digestiones y el buen funcionamiento del intestino y del sistema inmunitario). 


			Pero debe quedarnos claro que un yogur pasteurizado después de la fermentación o un chucrut cocido (a veces con vino) ya no pueden ser considerados probióticos, puesto que los microorganismos dejan de estar vivos por los efectos de las altas temperaturas empleadas en el procesado. También nos pueden asaltar serias dudas sobre las bondades terapéuticas de los yogures repletos de azúcar y aditivos químicos sintéticos, como emulgentes, edulcorantes o conservantes (bactericidas). Por este motivo, es fácil dudar de aquellos productos industriales que se anuncian como «probióticos», pero que en su composición integran sustancias químicas como los emulgentes o los edulcorantes, las cuales ejercen afectos alteradores de la microbiota. 


			Ningún producto lácteo pasteurizado será mejor probiótico ni más saludable que cualquier yogur o leche fermentada de manera natural y sin aditivos. 


			La mayoría de los probióticos suelen consumirse de forma oral, pero también pueden administrarse por otras vías, como la vaginal (ya comentada antes), para controlar las infecciones por Candida albicans (candidiasis), o como cuando usamos la miel cruda o el sirope de dátiles por vía tópica sobre las heridas para evitar la proliferación de gérmenes patógenos y las infecciones bacterianas (véase la página 140). 


			 

			
			

			LOS PROBIÓTICOS MÁS ACCESIBLES Y ALGUNAS DE SUS PECULIARIDADES 

			
		

		
		 

			 La mayoría de estos microorganismos con efectos probióticos están presentes en alimentos cotidianos. Aquí ofrecemos algunos ejemplos de entre los más conocidos, pero también existen otros alimentos lactofermentados con propiedades probióticas propios de las dietas más tradicionales. 


			 


			[image: ]  Miso. La tradicional sopa de miso —de origen japonés— se elabora con una pasta espesa y oscura a base de soja y algún cereal (como arroz o cebada), y es fermentada en barricas con agua de mar y el hongo Aspergillus oryzae. Después de unos meses de fermentación se obtiene el miso blanco, una pasta concentrada muy salada. Si se prosigue la fermentación durante varios años, la pasta se oscurece hasta obtener —a los tres o cuatro años— el miso negro (hatcho miso o kuromiso). Las sopas de miso son muy nutritivas y regeneradoras celulares. Al elaborarse mediante fermentación artesanal, los diferentes misos son excelentes probióticos, ya que contienen enzimas vivas y aminoácidos que favorecen la microbiota intestinal. Si deseamos aprovechar al máximo todas sus propiedades, no hay que someterlo a altas temperaturas ni hervirlo, sino ir diluyendo la pasta concentrada en la sopa cuando el caldo este entibiándose. 


			 


			[image: ]  Chucrut. Posiblemente, la col fermentada —consumida con su propio jugo de ácido láctico— es el probiótico que ha permitido a los pobladores de los países del norte de Europa mantener una buena salud a pesar de comer pocos alimentos crudos (sobre todo en invierno). La fermentación láctica que sufren las hojas de col aplastadas en recipientes con sal y especias, aparte de impedir que se pudran y permitir que el chucrut (o sauerkraut,  en alemán) pueda conservarse durante muchos meses sin estropearse, también hace que se incremente su contenido en polifenoles y vitaminas (especialmente en vitamina C). Entre sus múltiples propiedades se ha observado que su consumo activa el sistema inmune y que su alto contenido en isotiocianatos inhibe el crecimiento del cáncer, particularmente en el de mama, colon, pulmón e hígado.143 Lo ideal sería elaborar en casa nuestro propio chucrut, ya que la mayoría de los comercializados han sido cocidos con vino o se les ha añadido vinagre, perdiendo por ello la mayoría de sus propiedades probióticas, ya que dejan de ser alimentos «vivos». 


			 


			[image: ]  Pickles (o encurtidos). Originarios de Asia, los pickles son muy parecidos al sauerkraut alemán, ya que se trata de un encurtido de fermentación láctica similar, pero que se hace con una gran diversidad de verduras y hortalizas (col, pepinillos, zanahorias, nabos, etc.). Sus propiedades nutritivas y terapéuticas son similares a las descritas en el chucrut. 


			 


			[image: ]  Kimchi. Lactofermentados típicos de Corea en los que se mezcla col china y hortalizas troceadas, como rábanos, nabos, zanahorias, pepinos, pimientos, etc. Los kimchis picantes contienen guindillas o pimienta de cayena en polvo. En algunas recetas también se le añade pescado salado (por ejemplo, anchoas). Los coreanos son grandes consumidores de verdura fresca y, tradicionalmente, en la mayoría de los hogares se aprovechan los excedentes de las cosechas del verano para elaborar grandes cantidades de kimchi que consumirán durante el frío invierno (época en que es difícil conseguir verdura fresca). La elaboración es un poco más compleja que la del chucrut o los pickles, pero, al parecer, la concentración de elementos nutritivos y probióticos también es mayor. El resultado es una pasta oscura y salada que recuerda al garum, una pasta fermentada de aceitunas y pescado que consumían los romanos. Sus propiedades probióticas son excelentes y es una gran fuente de betacarotenos, calcio, hierro y vitaminas A, C, B1 y B2. 


			 


			[image: ]  Aceitunas fermentadas y aliñadas. El tradicional aperitivo de aceitunas fermentadas en salmuera y aliñadas con especias (ajedrea, ajo, tomillo, guindilla, etc.) ha sido uno de los probióticos más populares y omnipresentes en toda la cocina mediterránea. Aunque hay que distinguir muy bien entre las aceitunas fermentadas en salmuera (probióticos) y las «procesadas» industrialmente mediante baños en sosa cáustica (las aceitunas negras tersas y brillantes) o las elaboradas con ácido cítrico y ascórbico (como las sevillanas), que no han seguido ningún proceso de fermentación y son un alimento más bien «muerto». En la medida de lo posible, elegiremos aceitunas artesanales, ya que a la mayoría de las envasadas, tras ser fermentadas y aliñadas con especias, se les esteriliza o se les añaden conservantes para comercializarlas, por lo que dejan de ser alimentos «vivos» y probióticos, aunque su contenido en fibras y hemicelulosa sigue manteniendo interesantes propiedades prebióticas (véase la página 241). 


			 


			[image: ]  Yogur. De todos son conocidas las maravillosas propiedades probióticas del yogur, aunque conviene tener muy claro que solo resulta realmente saludable cuando es «natural» y no se le ha añadido azúcar, edulcorantes, colorantes y otros aditivos para darle textura o un sabor más agradable al paladar. El auténtico y saludable yogur elaborado con cepas de lactobacilos es ligeramente ácido, debido al ácido láctico que contiene (resultado de la fermentación de la lactosa de la leche). Para aprovechar las virtudes prebióticas del yogur no es necesario consumirlo a diario, con un par de veces a la semana es suficiente. Los yogures comercializados que pueden mantenerse a temperatura ambiente y no precisan conservación en frío y que en las etiquetas indica «pasteurizado después de la fermentación» no pueden considerarse probióticos, ya que el calor ha destruido las cepas de Lactobacillus bulgaricus y pasan a la categoría de alimentos «muertos». 


			 


			[image: ]  Kéfir. Tanto el kéfir preparado con agua como con leche se elabora con unos gránulos compuestos por colonias de hongos que fermentan el líquido. El kéfir suele ser más ácido que el yogur, y resulta un excelente probiótico, aunque además del ácido láctico también contiene pequeñas proporciones de alcohol, lo que no lo hace apto para todo el mundo. El kéfir elaborado con leche de cabra tiene un sabor y una textura especialmente agradables, y el kéfir hecho con agua es una buena alternativa para los veganos y para quienes no toman lácteos. 


			 


			[image: ]  Kombucha. Es una mezcla de hongos y levaduras que se asocian para crear un peculiar «hongo» que es alimentado con té y azúcar y que, al fermentar mediante una doble fermentación láctica y alcohólica, da como resultado una bebida refrescante, tonificante y muy probiótica. Las fermentaciones en periodos cortos dan como resultado un kombucha más dulce, ligeramente ácido y rico en ácido láctico. Si lo dejamos más de ocho o diez días, empieza a derivar en fermentación alcohólica (similar a una sidra). A partir de los quince días puede llegar a avinagrarse al desarrollar ácido acético. En Oriente se le llama el «té de mil años», al asociarlo a sus beneficiosas propiedades terapéuticas, que previenen todo tipo de enfermedades y alargan la vida; también debe este nombre a que el «hongo» va creando sin cesar nuevas capas que nos vemos obligados a ir apartando y a regalar a los amigos, y se dice que este proceso se viene repitiendo desde hace más de mil años (en todo ese tiempo, el hongo ha pervivido y se ha ido perpetuando sin morir). 


			 


			[image: ]  Microalgas. La espirulina, la chorella, etc. son algas microscópicas azules o verdiazules de origen ancestral. Se trata de alimentos probióticos que contienen absolutamente todos los elementos vitales para gozar de buena salud (muy ricas en aminoácidos, vitaminas y oligoelementos esenciales). Además han demostrado que incrementan la presencia de Lactobacillus y bifidobacterias en el tracto digestivo. Al ser alimentos muy proteicos, también se las valora por la vitalidad y el rendimiento energético que aportan, y son ampliamente consumidas por deportistas y culturistas. 


			 


			[image: ]  Tempe. Se trata de un peculiar alimento elaborado con habas de soja enteras y fermentadas mediante hongos del género Rizhopus. Es rico en calcio (muy asimilable) y benéficas isoflavonas. Suele consumirse como sustituto de la carne y puede prepararse a la plancha o en estofados de verduras. Su peculiar sabor y textura no termina de gustar a todo el mundo, aunque son destacables sus propiedades prebióticas y probióticas. 


			 


			[image: ]  Levadura de cerveza y cerveza no pasteurizada. La cepa de Saccharomyces cerevisiae, conocida popularmente como levadura de cerveza (al proceder de las levaduras empleadas en la fermentación de la cerveza), es un alimento excepcional que, a principios del siglo XX, se empleó como complemento nutricional para contrarrestar los perniciosos efectos de la «pelagra» o el «raquitismo» que padecía la población más pobre y desnutrida. La levadura de cerveza viva o deshidratada es un alimento probiótico, aunque también se comercializa levadura de cerveza «desactivada», que solo puede considerarse nutriente, pero no es probiótica. Es un alimento muy completo en cuanto a aminoácidos y proteínas, especialmente remineralizante y vitamínico; contiene provitamina D y casi todas las vitaminas del grupo B (sobre todo la B12, de la que pueden ser carenciales los veganos). También contiene numerosas enzimas que se pueden activar dejándola unas horas a remojo en yogur natural antes de consumirla. Las cervezas artesanales, con escaso filtrado y no pasteurizadas, podrían entrar de lleno en el apartado de probióticos. 


			 


			[image: ]  Levaduras vivas comerciales. La Saccharomyces boulardii (Ultra Levura) es una levadura muy popular; utilizada por las personas que deben tomar antibióticos, ya que tiene una gran resistencia a estos y sus colonias ocupan los espacios que quedan libres en nuestros intestinos al ser destruidos por las sustancias «biocidas» de los medicamentos, previniendo así la posible proliferación de gérmenes patógenos e infecciones intestinales (lo cual evita las desagradables diarreas propias de cuando se toman antibióticos) y protegiendo la flora intestinal, la cual tendrá más probabilidades de regenerarse progresivamente tras el tratamiento médico. 


			 


			[image: ] Frutas y verduras crudas ecológicas (sin lavar). En la piel de las frutas y las hojas de las verduras conviven millones de bacterias y microorganismos beneficiosos que propician la salud de las plantas y evitan el ataque de parásitos, por lo que si tenemos la posibilidad de disfrutar de frutas y verduras ecológicas (que no han recibido tratamientos químicos o plaguicidas) podríamos atrevernos a comerlas sin lavarlas, desinfectarlas o esterilizarlas. Aunque resulte extraño o nos dé un poco de aprensión, en la práctica, si las frutas y las verduras han logrado sobrevivir a los agresores ambientales y están sanas, significa que sus bacterias simbióticas o asociadas están ejerciendo un claro factor beneficioso y protector, que probablemente también ejercerán en el interior de nuestro organismo. Algunos estudios han constatado que muchas cepas bacterianas de nuestra microbiota intestinal son de las mismas especies que se hallan presentes en las tierras de cultivo y sobre las plantas (ver la página 238), por lo que comer plantas crudas y sin lavar, aunque resulte arriesgado para personas con las defensas bajas, para la mayoría puede ser una técnica sencilla de repoblación de una microbiota intestinal empobrecida o maltratada por el consumo de antibióticos o de alimentos repletos de aditivos químicos o conservantes con efectos bactericidas. No obstante, las personas con un sistema inmunitario debilitado y quienes padezcan de trastornos gástricos, inflamación intestinal o colon irritable deberán ir con mucho tiento, probando con poca cantidad —introduciéndolos de forma progresiva en la dieta— y observando la respuesta de sus intestinos. 


			 


			[image: ]  Preparados probióticos. En los últimos años se han desarrollado preparados probióticos comerciales con efectos regeneradores de la microbiota que amalgaman una gran selección de cepas probióticas que en diversos estudios han demostrado resultar beneficiosas para las personas con su microbiota empobrecida o maltratada.144 


			 


			Un caso significativo es el de organismos vivos o levaduras como Saccharomyces boulardii, que, con el nombre comercial de Ultra Levura, se recomiendaparaprotegeryrepoblarlaflorabacterianadelosintestinoscuando se toman antibióticos, previniendo diarreas e infecciones. Como también explicamos en el recuadro anterior, al ser resistentes a los antibióticos, Saccharomyces boulardii coloniza los «huecos» dejados en los intestinos por la muerte masiva de microbiota intestinal, por lo que evita que otras cepas patógenas como las Clostridium puedan invadir y colonizar esos espacios y crear serios trastornos gástricos. 


			Habría que distinguir entre los microorganismos vivos que de por sí ya están presentes en nuestra microbiota intestinal y aquellos de cepas distintas que puedan llegar a nuestro sistema digestivo desde el exterior. Esto es importante sobre todo porque, cuando determinados elementos o microorganismos presentes en el entorno se ingieren por vía oral y de forma repetida, el cuerpo puede optar por rechazarlos o reaccionar familiarizándose con ellos y tolerando su presencia, e incluso llegar a considerarlos como simbióticos colaboradores del proceso digestivo y tratarlos como si fueran unos «probióticos». En estos casos, el sistema inmunitario actúa como si se acostumbrara a su presencia, de modo que el sistema digestivo se asocia con ellos y los aprovecha, ya sea como nutrientes o favoreciendo su proliferación en el intestino a fin de que se encarguen de ciertas tareas digestivas o de defensa inmunitaria. 


			 

			
			

			PROBIÓTICOS CONTRA LA TUBERCULOSIS 

			
		

		
		 

			 El complejo mecanismo de autoprotección descrito anteriormente ha sido aprovechado por investigadores del Hospital Germans Trias i Pujol, en Badalona (Barcelona),145 para desarrollar un probiótico que va a servir para prevenir la tuberculosis. Descubrieron que una micobacteria denominada Mycobacterium manresensis, presente en las aguas de un río de la provincia de Barcelona, era una pariente cercana de las bacterias que provocan la tuberculosis, y la administraron como probiótico durante varias semanas, primero en pruebas con ratas de laboratorio, y después en ensayos clínicos realizados con un grupo de voluntarios. Constataron que el probiótico derivado de dicha micobacteria permite que el cuerpo aprenda a tolerar naturalmente la tuberculosis, de forma que la respuesta inflamatoria que genera contra este microorganismo en caso de infección es menos intensa. 


			De hecho, la ingeniosa opción terapéutica desarrollada por estos investigadores fue planteada después de constatar que los pacientes con tuberculosis, en realidad, enferman por una reacción inflamatoria contra la bacteria que causa la enfermedad, al no haber tenido contacto antes con dichas bacterias; y esto nos lleva a pensar que quizás empieza a ser necesario desandar el camino y considerar (como ya vimos en páginas anteriores) que el exceso de asepsia y desinfección es un obstáculo para que en nuestro cuerpo ingresen de manera cotidiana numerosos microorganismos que tienen efectos de «vacuna» o claramente probióticos. 


			 


			Hoy día, gracias a los muchos conocimientos científicos y a la amplia oferta comercial, tenemos numerosas opciones a la hora de consumir una gran variedad de probióticos tanto en nuestra alimentación cotidiana como en los muchos preparados farmacéuticos a base de una gran selección de cepas de bacterias probióticas. Pero, seguramente, las generaciones que nos precedieron, a pesar de no tener productos probióticos comerciales, ingirieron de forma habitual numerosos microorganismos vivos con efectos probióticos, ya que era común comer frutas y verduras sin eliminar la piel exterior ni esterilizar o desinfectarlas con lejía y otras sustancias bactericidas. Sabiendo como ahora sabemos que en el ambiente y en la tierra fértil de los huertos ecológicos se hallan la mayoría de las cepas bacterianas similares a las que pueblan los intestinos de una persona sana (como vemos en el recuadro de la página siguiente), algo tan mal visto como comer sin lavar una manzana o una zanahoria recién arrancada de la tierra quizá también podría empezar a ser considerado (siempre y cuando la persona este mínimamente sana y no existan problemas con el sistema inmunitario deprimido) como una forma sencilla de introducir en nuestros intestinos microorganismos probióticos. E incluso podría ser una vía experimental potencialmente útil para regenerar de forma más completa la maltrecha flora bacteriana de la mayoría de la población actual. 


			 


			Prebióticos: alimenta a quien te alimenta


			 


			Últimamente oímos hablar mucho de lo salimentos «prebióticos», y  a menudo los confundimos con los «probióticos», pero hay una diferencial esencial: los probióticos son alimentos vivos que contienen bacterias saludables, mientras que los «prebióticos» no contienen microorganismos. 


			Los prebióticos son alimentos (o ingredientes de los alimentos) que normalmente no son muy digeribles y que en realidad no nos nutren directamente. Más bien «alimentan» a las bacterias que habitan en nuestro organismo y se caracterizan por contener algunos compuestos orgánicos que resultan especialmente apetecibles para los microorganismos más beneficiosos. 


			Por ejemplo, muchas verduras y frutas dulces son ricas en fibras y celulosa que, aunque no se pueden hidrolizar o digerir directamente por los enzimas del intestino delgado, son fácilmente fermentadas por las bacterias del intestino grueso y convertidas en ácidos grasos de cadena corta, que sí pueden ser asimilados por el organismo y que también proporcionan oligosacáridos precursores de la glucosa al intestino. 


			 

			
			

			Los alimentos prebióticos estimulan el desarrollo  


			de las bacterias más beneficiosas de nuestra  


			microbiota intestinal. 

			
			


			 


			En la práctica, ingerir prebióticos resulta muy favorable porque favorecen el aumento de la población de las familias bacterianas más beneficiosas de nuestra microbiota intestinal, sobre todo las Bacteroidetes y otras «tribus»  de bacterias asociadas al sistema inmunitario. 


			 

			
			

			SIMILITUDES ENTRE EL PROCESO DIGESTIVO HUMANO Y EL DE LAS PLANTAS 

			
		

		
		 

			 Al igual que sucede en nuestro sistema digestivo, las plantas también resultan muy beneficiadas si su microbiota es abundante en cepas probióticas. Por extraño que resulte, las plantas disponen de un sistema digestivo similar al de los seres humanos, con su «boca», su «estómago» y sus «intestinos», y su abundante microbiota digestiva. 


			La similitud entre los procesos digestivos de las plantas y los seres humanos es tan notable, que tal vez la única diferencia sea que la actividad digestiva de las plantas es exógena, ya que se realiza en el entorno de las hojas —en contacto con el aire— y en el exterior de las raíces —en contacto con la tierra y sus microorganismos—, y la humana es endógena, pues se produce en el interior de los tubos digestivos. 


			 Se pensaba que las plantas eran seres autotrofos (que se alimentan por sí solos), pero ante las evidencias que muestran la gran dependencia que para alimentarse establecen con los bichitos, las bacterias y microorganismos de la tierra, quizás haya que replantearse el concepto de autotrofo. 


			El sistema digestivo de las plantas es tanto o más complejo que el proceso digestivo humano, y aunque las plantas puedan vivir conectadas a un gotero o cultivo hidropónico (al igual que sucede con las personas y los goteros intravenosos) que le suministre los principales nutrientes en forma de sales solubles en agua, en la práctica, tienen un proceso digestivo por el que tras una compleja descomposición transforman los elementos complejos de que se alimentan en sustancias básicas asimilables, que así pueden circular por el torrente de savia (igual que sucede con el de la sangre en los seres humanos) y nutrir sus células. 


			Aparte del carbono atmosférico y otros compuestos químicos que las plantas absorben por los estomas de sus hojas, es en las raíces que se absorben la mayoría de los ácidos húmicos y flúvicos y de las moléculas o las sustancias que precisan las plantas para desarrollarse. En una dinámica similar a la del proceso digestivo de los seres humanos, en donde podemos observar como infinidad de insectos y microorganismos realizan —a modo de dientes— la labor de troceado de los alimentos de las plantas (los restos orgánicos depositados sobre la tierra), hasta convertirlos en minúsculos trocitos que a continuación siguen un proceso de compostaje (o predigestión) en el que intervienen millones de bacterias, hongos y otros microorganismos (la mayoría aeróbicos) que viven cerca de la superficie de la tierra. Podríamos decir que al observar el fértil mantillo negro sobre la tierra y bajo las hojas secas, nos hallamos ante el estómago de las plantas, y que el proceso que se realiza en la materia orgánica acumulada en las capas superficiales de la tierra (o en un montón de compost) es el equivalente al proceso digestivo que se produce en el estómago humano. Las analogías siguen sorprendiendo, ya que muchas de las bacterias y microorganismos descomponedores presentes en la tierra también están presentes en el interior de los sistemas digestivos de los animales vertebrados (inclusive en los intestinos humanos), el de las lombrices de tierra, el de los caracoles o babosas y el de los insectos que se alimentan de vegetales. Además, esa gran presencia de microorganismos en las tierras fértiles resulta esencial, puesto que la microbiota y los millones de bacterias que se desarrollan en el mantillo orgánico que se crea sobre la tierra absorben grandes cantidades de nitrógeno y carbono atmosféricos, de modo que cuando mueran dichos microorganismos —en una dinámica de continua retroalimentación— pondrán a disposición de las plantas grandes dosis de nitrógeno, de carbono y de infinidad de sustancias nutritivas, las cuales facilitarán la correcta nutrición y el buen desarrollo de las plantas cuyas raíces estaban en contacto con dichos microorganismos. Para entender a fondo el proceso, conviene recordar que en los bosques frondosos y las fértiles praderas nadie se ocupa de labrar la tierra ni de enterrar en profundidad los restos orgánicos y las hojas que van cayendo y descomponiéndose. 


			Tanto en nuestro estómago como en la tierra, una serie de complejas sustancias como los enzimas o los ácidos (como el ácido clorhídrico de nuestro estómago, o los ácidos que generan las micorrizas y los hongos presentes en el suelo) inician una predigestión de los alimentos o de los vegetales muertos, mediante la desestructuración de las moléculas orgánicas y la liberación de ácidos húmicos, lo que permite la posterior absorción de nutrientes a través de las raíces, que en las plantas ejercerían funciones similares a las de los intestinos humanos. De hecho, en el ser humano, la verdadera digestión y sobre todo la asimilación de nutrientes no se produce en el estómago, sino en los intestinos, después de haber pasado por el troceado en la boca y la predigestión en el estómago. Y los intestinos no son más que tubos muy largos que en su primera etapa (la del intestino delgado) están tapizados de enzimas y algunas escasas poblaciones bacterianas, mientras que al llegar al intestino grueso los vemos poblados por millones de microorganismos de la flora y fauna microbiana entre los que destacan bacterias, hongos y levaduras. El mismo proceso digestivo y de asimilación de nutrientes que se produce en nuestros intestinos, en la tierra lo llevan a cabo los millones de bacterias, hongos y micorrizas que rodean a las raíces, que además reciben un apoyo extra de la flora bacteriana del sistema digestivo de las lombrices, las cuales están continuamente tragando tierra mezclada con materia orgánica y la predigieren generando nutrientes solubles y beneficiosos ácidos húmicos. Lo más sorprendente es que en las investigaciones más recientes se observa una similitud entre familias de microorganismos presentes en nuestros intestinos y los de la tierra (simbióticos con los procesos digestivos de las plantas), que ronda el 75 %. 


			Aunque estas similitudes en los procesos digestivos entre plantas y seres humanos van mucho más allá, ya que al igual que se ha observado que los antibióticos y los aditivos químicos añadidos a los alimentos que ingerimos dañan nuestra microbiota intestinal (ver la página 214), el aporte de abonos quimicosintéticos, herbicidas y plaguicidas a las tierras de cultivo daña o altera gravemente el equilibrio de la microbiota digestiva de las plantas. 


			Aunque este paralelismo entre sistema el digestivo de las plantas y el humano lo vengo planteando en mis libros de cultivo ecológico y de elaboración de compost desde hace más de veinte años, lo que nunca imaginé es que las similitudes fueran tantas como las que he descubierto al repasar los artículos científicos sobre la microbiota de los yanomani (ver la página 211) y otras tribus de zonas rurales aisladas, en donde los microbiólogos se sorprenden de que aparte de disponer de casi el doble de cepas de microorganismos, los que aparecen como predominantes son los de las familias de las Bacteroidetes,  las cuales son las mismas familias de bacterias que aparecen más activas en los sustratos orgánicos de la mayoría de tierras fértiles  y que curiosamente, son las que se han observado como más alteradas y mermadas en los intestinos de las personas obesas y de quienes padecen de colon irritable o síndrome metabólico. 


			 


			La microbiota digestiva tiene predilección por los hidratos de carbono complejos —oligosacáridos y polisacáridos de cadena larga, poco digeribles— como la fibra de la cutícula de los cereales o las legumbres y las pieles de frutas y verduras, que resisten la digestión y absorción en el intestino delgado humano y que una vez en el intestino grueso experimentan una fermentación —parcial o total— siendo en parte degradados por enzimas de la flora bacteriana, que las aprovecha como base nutricional. 


			Cuando en nuestra dieta predominan los alimentos procesados o muy refinados (con poca fibra que alimente la microbiota intestinal) y repletos de aditivos alimentarios, es normal que se altere o merme la microbiota saludable y se propicien trastornos como la obesidad y la diabetes, mientras que una alimentación con abundantes alimentos vegetales —ricos en fibra— aparte de ayudar al tracto intestinal (evitando problemas de estreñimiento), nos protege de padecer trastornos como el síndrome metabólico e incluso el temible cáncer de colon. 


			El consumo regular de alimentos ricos en fibras prebióticas, como oligosacáridos y oligofructosas (o fructooligosacáridos, FOS), aparte de aportar bajo contenido calórico, ejercen muchos efectos positivos sobre la salud,146algunos de los cuales ya empiezan a ser bien conocidos. Entre las virtudes de este consumo regular, se ha constatado que: 


			 


			•	 Mitigan la sensación de hambre. 


			•	 Previenen el estreñimiento al aumentar el bolo fecal (ya que aportan volumen a las heces y facilitan el tracto digestivo). •	 Producen ácidos grasos de cadena corta, modifican y regulan el pH del contenido del colon, nutren el organismo y favorecen el buen desarrollo de la microbiota intestinal (resultando especialmente positivas para las beneficiosas bifidobacterias y Bacilus subtilis).  


			•	 Evitan el crecimiento de microorganismos putrefactivos.  


			•	 Estimulan la producción normal de hormonas gastrointestinales.  


			•	 Mejoran la asimilación del calcio. 


			•	 Estimulan la síntesis de vitaminas del complejo B (en especial B1 y B12).  


			•	 Tienen efectos antidiabéticos(al ser altamente hipoglucémicas y ayudar a reducir los niveles de azúcar en la sangre).  


			•	 Reducen la cantidad de colesterol y triglicéridos. 


			•	 Ejercen una influencia preventiva del cáncer de colon. 


			•	 Contribuyen a mejorar las defensas de la barrera intestinal frente a la presencia de bacterias patógenas.  


			•	 Protegen el corazón y previenen problemas cardiovasculares. 


			•	 Tienen una positiva influencia sobre la mucina del colon y la formación de moco, función que resulta vital, ya que el moco intestinal es una secreción viscosa compuesta en un 95 % de agua y repleta de electrólitos, proteínas, ácidos nucleicos, enzimas, inmunoglobulinas y mucinas; su presencia en los intestinos es decisiva, ya que sirve de sustrato a la microbiota intestinal, facilita la destrucción microbiana (actuando a modo de barrera defensiva), ejerce como antioxidante y modula la absorción de ácidos grasos y colesterol. 


			 


			Cada vez son mejor conocidos los beneficios para la salud del consumo de prebióticos y de fibras dietéticas, y ello ha sido posible gracias a numerosos trabajos científicos y a la exhaustiva revisión que ha corroborado sus bondades y ha facilitado su divulgación.147 A pesar de todo, quedaban por aclarar algunos de los mecanismos biológicos subyacentes, sobre todo el poder entender por qué una alimentación rica en alimentos integrales y fibras prebióticas protege de la diabetes y la obesidad. Por suerte, dichos mecanismos han podido ser desvelados en parte gracias a un trabajo de investigación que fue publicado en la revista Cell en enero de 2014.148 Aunque hasta hace bien poco se creía que en el intestino grueso no se asimilaban nutrientes, en el estudio se observó que gracias a la presencia de ciertos tipos de fibras dietéticas, la flora del intestino grueso consigue producir glucosa al fermentarlas y la va liberando lentamente en el torrente sanguíneo en los periodos de tiempo entre las comidas, y sobre todo durante la noche. Esta glucosa sintetizada por las bacterias intestinales tiene la particularidad de ser detectada por los nervios de las paredes de las venas que recogen la sangre procedente del intestino, y a su vez envían una serie de señales nerviosas al «cerebro digestivo» y a ciertas áreas neuronales del sistema nervioso central. Como respuesta a la presencia de esta glucosa en la sangre, las neuronas desencadenan una serie de efectos positivos, como la eliminación de la sensación de hambre, el aumento del gasto de energía en reposo y una menor producción de glucosa en el hígado. 


			 

			
			

			Ciertas fibras dietéticas fermentables permiten al   


			organismo mantener un mejor equilibrio homeostático,   


			y ejercen claros efectos protectores contra la diabetes,  


			la obesidad y el síndrome metabólico. 

			
			


			 


			La investigación pone de manifiesto el importante papel para la salud del consumo de alimentos vegetales no refinados y ricos en fibras dietéticas fermentables, haciendo patente la importancia de las bacterias presentes en el intestino en los procesos de regulación de la glucosa en el cuerpo a lo largo del día y de la noche. Además, para los científicos, estas observaciones también aclaran el papel del intestino —y de sus microorganismos asociados— en el mantenimiento de la glucemia y en las sensaciones de hambre o saciedad. 


			De otra parte, también conviene considerar que cuando consumimos abundante fibra alimentaria aumenta la presencia de grasa en las heces, ya que la fibra soluble reduce los procesos de emulsificación de la bilis y dificulta el desdoblado de los lípidos por acción de la lipasa pancreática. Quizás es por esta razón por la que muchos estudios epidemiológicos han constatado que las poblaciones con alto consumo de fibra tienen menor riesgo de padecer trastornos cardiovasculares. De hecho, como resultado de todas estas investigaciones, la Organización Mundial de la Salud recomienda una ingesta diaria de 30 a 40 gramos de fibra dietética. 


			 

			
			

			LAS FIBRAS VEGETALES COMO FUENTES DE PREBIÓTICOS 

			
		

		
		 

			 Aunque utilizamos la denominación genérica de «fibra alimentaria» o «fibra dietetica», en la práctica existen claras diferencias entre fibras, ya que cada alimento vegetal puede contener diferentes proporciones de celulosas, hemicelulosas, sustancias pécticas o ligninas en función de su estado de desarrollo o maduración. 


			Algunos compuestos de las fibras son más solubles, y otros no son solubles, pero sí fermentables; hay fibras insolubles y también algunas que son escasamente fermentables. 


			Cuanto más formada o madura está una planta, mayor será su porcentaje de fibras fermentables y de celulosa, que, al envejecer, se convertirán en fibras duras y lignificadas. 


			Puesto que la fibra insoluble actúa de prebiótico y nutre la microbiota intestinal y con la fermentación de las bacterias intestinales y la acción enzimática se aprovecharán al máximo los nutrientes de los vegetales ricos en fibra (como monosacáridos, disacáridos, oligosacáridos, almidones y otros polisacáridos), nos conviene tener muy en cuenta en nuestra dieta cotidiana los alimentos que las contengan, es decir, los prebióticos. Consumiremos regularmente alimentos prebióticos si en nuestros guisos suelen estar presentes los siguiente alimentos: 


			 


			[image: ]  Los vegetales ricos en fibra, como escarolas, coles de repollo, cebollas, puerros, brócolis y ajos, ya que contienen inulina y fructooligosacáridos (u oligofructosas), que son prebióticos naturales. 


			 


			[image: ]  Las legumbres (especialmente garbanzos y lentejas) deberían ser ingredientes habituales de nuestros platos, ya que poseen rafinosa y estaquiosa, que ejercen una clara acción prebiótica. 


			 


			[image: ]  Las patatas o los boniatos con piel —o sin cocerlos mucho—, de modo que conserven algo de fibra indigerible, que se comportará como prebiótico en el intestino (aunque puede producir algunas fermentaciones y gases intestinales). 


			 


			[image: ]  Las brácteas (u hojas, comúnmente) y corazones de las alcachofas, al igual que los tubérculos de topinambur o los espárragos, son especialmente prebióticos, gracias a su alto contenido en fibras digestivas ricas en inulina y fructooligosacáridos. 


			 


			[image: ]  Los cereales integrales como la avena o la cebada —y, en menor grado, el trigo o la espelta—. Los celíacos deberán decantarse por granos y semillas sin gluten, como el trigo sarraceno, el arroz integral, la quínoa o el mijo. Como curiosidad, cuando se cocina el arroz con bastante antelación y luego se lo deja enfriar, aunque luego vuelva a calentarse para su consumo, algunos glúcidos habrán cristalizado generando almidón resistente y, al parecer, solo absorberemos la mitad de las calorías.149 


			 


			 Por lo demás, quizá sea interesante volver a los potajes y guisos de la cocina tradicional, que combinaban verduras (como la cebolla, las coles y el puerro), con legumbres (como garbanzos o lentejas) y cereales integrales; cocinado todo a fuego lento. 


			Y, entre comidas, una manzana con piel o un puñadito de dá- tiles o uvas pasas. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 
	
	  	
	  	
      ASPECTOS SOCIALES 


			Y AMBIENTALES


			DE LA ALIMENTACIÓN 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ¿COMIDA BARATA O COMIDA SANA? 


			 


			Puede que solo nos interese que los productos que lleguen a nuestra mesa tengan un precio lo más asequible posible, junto a una calidad que consideremos aceptable, independientemente de cómo hayan sido obtenidos. Sin embargo, en algún momento tendremos que escoger entre dinero o salud. 


			Es fácil despreocuparse y caer en la tentación de pensar que el tener buena o mala salud general es solo fruto del azar o de la herencia genética, pero cada día existen más evidencias de la influencia que ejerce sobre nuestra salud —en negativo o en positivo— todo lo que gira en torno a nuestros alimentos, la forma de alimentarnos y ciertos hábitos de vida. 


			¿Es posible prevenir patologías y gozar de buena salud mediante una correcta y sana alimentación? Sí, y haríamos bien en no esperar a padecer graves trastornos para preocuparnos por nuestra correcta alimentación. 


			 


			Responsabilizarse de la calidad de los alimentos 


			 


			Disfrutar plenamente de la vida, gozar de buena salud y mantenerla con el paso de los años (e incluso recuperarla cuando se ha deteriorado o se ha perdido) son objetivos que exigen de cierta determinación y esfuerzo personal. De hecho, si lo comparamos con otros aspectos de la vida, el ocuparse de los temas relacionados con la alimentación y la salud es un esfuerzo relativamente pequeño, aunque lamentablemente muy a menudo no estamos dispuestos a realizarlo. 


			Para empezar, deberíamos plantearnos cuestiones como: 


			 


			•	 ¿Qué priorizar al elegir los alimentos que consumimos a diario? 


			•	 ¿Dónde y cómo se producen los alimentos que comemos? 


			•	 ¿Cómo han sido cultivados? 


			•	 ¿Con qué agua han sido regados? 


			•	 ¿Qué pesticidas y abonos químicos se han empleado en su producción? 


			•	 ¿Qué productos químicos y aditivos se les han añadido? 


			•	 ¿Cuántas de esas sustancias químicas han dejado sus residuos y qué cantidad de ellos estamos ingiriendo? 


			•	 ¿Qué efectos medioambientales (erosión, contaminación, emisión de gases de efecto invernadero, etc.) ha generado su producción? 


			•	 ¿Cómo han sido alimentados los animales cuya carne comemos y en qué condiciones viven habitualmente? 


			 


			Algunos consumidores más conscientes van incluso más lejos y no se quedan tan solo en los aspectos que afectan a la salud, sino que se plantean cuestiones éticas o sociales en torno a la producción de alimentos como: 


			 


			•	 ¿Cuánto percibe realmente el agricultor por su trabajo? 


			•	 ¿Vienen los alimentos que comemos de países o zonas con conflictos y desigualdades sociales o con nefastas políticas medioambientales? 


			•	 ¿Se ha empleado a trabajadores en condiciones de explotación abusiva o con bajos salarios e incluso mano de obra infantil en la producción de esos alimentos? 


			•	 ¿Cuánta energía fósil se ha utilizado para cultivar esos alimentos, para criar los animales, procesarlos y hacerlos llegar hasta nuestra mesa? 


			 


			Nuestros estilos de vida, caracterizados habitualmente por las prisas y la falta de tiempo, nos llevan a optar por lo fácil: comprar en las tiendas, mercados y supermercados convencionales, escogiendo a menudo dudosos alimentos, eso sí, excelentemente presentados. Lo difícil, pero no imposible, es plantearse que nos conviene conocer qué alimentos favorecen y cuáles perjudican no solo nuestra salud y bienestar, sino también lo que favorece y perjudica al entorno. Sin duda, hay mucho de lucidez y coherencia en las personas comprometidas que, sin caer en fanatismos, priorizamos la adquisición de hábitos de vida más saludables y el consumo de aquellos alimentos que nos ofrezcan mayores garantías de calidad y de salud (personal, social o medioambiental), aunque ello suponga inicialmente realizar un esfuerzo adicional, ya que debemos acudir a mercados donde vendan productos locales o de proximidad o a tiendas de productos ecológicos, que por el momento no están tan extendidos, y no los conseguimos con la facilidad de los disponibles en el supermercado de la esquina. 


			 

			
			


			Si contribuimos a que el consumo de productos de 
 
				
			proximidad y ecológicos aumente y se generalice, cada  
 
				
			vez tendremos más disponibilidad de ellos, más cerca de  
 
				
			nuestras casas y a mejores precios. 





			
			 

			
			

			¡ERES AQUELLO QUE HA COMIDO LO QUE TÚ COMES! 







			 


			¿Comes hortalizas, frutas y verduras cultivadas en una tierra fértil y llena de vida con abundante materia orgánica y humus, o bien han crecido en un suelo erosionado y mineralizado con profusión de abonos químicos, herbicidas y plaguicidas? Hay una diferencia abismal, porque eso que nutrió a las plantas es lo que tú comes; y lo que comes es lo que día a día te «construye» o lentamente te «destruye». En caso de que comas pocas verduras y lleves una alimentación más carnívora: ¿el animal del que comes su carne ha pastado libremente en la montaña y ha tomado el sol correteando por el campo, o bien a comido básicamente piensos y maíz transgénicos, repletos de restos de glifosato y plaguicidas? Piensa que con todo lo que hoy sabemos del cerebro entérico es muy probable que tu cuerpo y tu mente terminen experimentando o expresando tanto el modo de vida como todo aquello con lo que se alimentó lo que comes.  


			En general, como vimos en el capítulo anterior, comer alimentos desequilibrados, procesados y refinados te puede generar alteraciones en la microbiota digestiva que te predispongan incluso a padecer problemas metabólicos, obesidad o diabetes de tipo 2 (véanse las páginas 175 y 201). Parafraseando a Michael Pollan, autor de Saber comer: ¡Eres aquello que ha comido lo que tú comes! 


			 


			Dar pasos en la dirección más saludable posible 


			 


			Si realmente deseamos gozar de buena salud y una mayor plenitud y bienestar, resulta obvio que será necesario que demos pasos en la dirección que nos lleva a ello, y deberemos ocuparnos personalmente de buscarlas —y mantenerlas—, y no dejarlas sin más en manos de supuestos «especialistas» o «nutriólogos» de renombre. Tampoco es aconsejable creer a pies juntillas los postulados de ciertos nutricionistas alternativos ni, menos aún, las teorías poco contrastadas de «prestigiosos» médicos de fama internacional, autores de superventas que aseguran haber descubierto «dietas milagrosas» capaces de resolver todos nuestros males y achaques. 


			La salud es algo más que la simple ausencia de enfermedades, y hasta la misma OMS la define como «un estado de bienestar global, tanto físico, como emocional o social». 

			
				 

			
			

			LA «DIETA» ETIMOLÓGICA 





			 

			
			
			Como ya vimos en la página 62, la palabra «dieta» proviene del griego dayta o diaita, que significa «modo o estilo de vida» y deriva a su vez del verbo diaitan, «regir uno su propia vida» o «gobernarse». Con el tiempo pasó al bajo latín como diaeta, vocablo que a su vez fue centrándose en temas nutricionales hasta llegar al concepto contemporáneo de dieta. Dayta podría traducirse como: «regir la propia vida mediante un régimen alimenticio», donde régimen alimenticio y estilo de vida aparecen claramente asociados.  


			 


			El propio concepto de «dieta» es algo más que el simple hecho de seguir un régimen alimenticio determinado o el comer unos alimentos más o menos sanos. Una vida saludable —como sociedad y como individuos— es indisociable de una alimentación sana. Incluso podríamos decir que una dieta saludable es el primer paso para llevar una vida plena y gozosa. 


			Para llevar una dieta sana tenemos que empezar por plantearnos cuestiones básicas sobre qué y cómo comemos, de dónde proceden nuestros alimentos y cómo se han producido. En la base de todo esto está la necesidad de ganar conciencia de que las plantas y los animales no son simples «máquinas» de producir alimentos o productos consumibles, sino seres vivos sensibles con los que establecemos relaciones simbióticas y mutualistas que, en todo caso, nos pueden servir de alimento. Como seres vivos sensibles que son, a menudo aquello que les afecta a ellos también nos puede afectar a nosotros al integrarlos en nuestro cuerpo al consumirlos. 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      LA RELACIÓN CALIDAD-PRECIO: LO BARATO PUEDE SALIR CARO  


			 


			Uno de los argumentos más manidos para excusarse por no optar por alimentos con una mayor calidad biológica, más sanos o ecológicos es que, por regla general, tienen un mayor precio que los convencionales (procedentes en su mayoría de cultivos agroquímicos). En respuesta, primeramente hay que decir que existe una explicación obvia para dicho desfase de precios, la cual tiene que ver con las diferencias de escala de producción y de distribución, ya que es lo que más los encarece, por no mencionar, como veremos, que requieren en general de procesos de producción más complejos y más largos. 


			Sea como fuere, también convendría que nos preguntáramos lo siguiente: ¿son los alimentos ecológicos más caros o bien es que los alimentos convencionales son «excesivamente baratos»? Porque, como ya hemos visto (véanse las páginas 96 y 153 a 157), los «alimentos agroquímicos» se caracterizan sobre todo por estar producidos con unos estándares de calidad, técnicos, productivos y sanitarios quizá muy «controlados», pero biológica y ecológicamente muy cuestionables. Tanto es así que, si lo analizamos con más detalle, veremos que a menudo se hace difícil catalogarlos como alimentos realmente saludables. 


			 

			
			

			Ciertos alimentos baratos pueden salir caros  


			para nuestra salud y la del planeta. 

			
			


			 


			Los directivos de la poderosa industria agroalimentaria y de distribución de alimentos llevan años preocupados por la mala prensa que tienen algunos de sus productos (sobre todo los envasados y muy procesados), por lo que cada vez es más habitual que lancen campañas de lavado de imagen, buscando convencernos de que sus productos, por muy refinados y repletos de aditivos que estén, resultan perfectamente «compatibles con una alimentación saludable»; además, para remarcar sus bondades, los llamativos envases suelen ir acompañados de imágenes de gente feliz, delgada, saludable y practicando deporte. Por su lado, en los medios de comunicación observamos que cada vez se recurre más al discurso de que «no hay alimentos buenos o malos», y de que la culpa de nuestros problemas de salud se deben sobre todo a que somos perezosos y no practicamos suficiente ejercicio o deporte para gastar las calorías de más que consumimos. 


			 

			
			

			En los envases de muchos alimentos (sobre los que recaen  


			dudas) se exhiben logotipos de fundaciones «promotoras  


			de salud y de estilos de vida saludables» o de «sociedades  


			de pediatría»… ¡financiadas por la misma industria!  

			
			


			 


			En las etiquetas de alimentos procesados y envasados también es muy habitual leer frases destacadas como «elaborado con productos de primera calidad» o «calidad extra». ¿Quiere esto decir que los ingredientes son excelentes y de buena calidad nutricional o, simplemente, que tienen un aspecto externo, un color o un tamaño considerados perfectos? En la mayoría de los casos se trata de simples estrategias de marketing destinadas a tranquilizar o convencer al consumidor de las excelencias del producto, ya que lo más habitual es que esos ingredientes etiquetados como de «primera calidad» o de «calidad extra» hayan sido cultivados con profusión de abonos químicos y pesticidas o, en el caso de los productos lácteos y cárnicos, de antibióticos u hormonas. Así que se trataría de alimentos probablemente desequilibrados en su estructura biológica y, por consiguiente, con muchas posibilidades de inducir desequilibrios nutricionales o metabólicos en el consumidor, riesgo este que se minimiza al consumir alimentos que ostenten un certificado de producción ecológica (o, al menos, la mayor parte de ellos), aunque, de momento, todavía tengan un precio algo mayor que los convencionales, los cuales —todo hay que decirlo—, quizá tienen precios excesiva y sospechosamente baratos. 


			 


			¿De qué hablamos cuando hablamos de calidad 


			y seguridad de los alimentos? 


			 


			¿Realmente son seguros y exentos de cualquier riesgo los alimentos de consumo diario producidos de manera convencional? Las dudas nos asaltan. 


			Cuando leemos un informe de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA, o EFSA, por sus siglas en inglés),150 publicado en 2015, que desvela que casi la mitad de las frutas y hortalizas comercializadas en Europa contienen restos de plaguicidas (contabilizando solo los que son detectables por los análisis), así como que más del 27 % de las muestras tienen varios pesticidas distintos simultáneamente. 


			Parafraseando de nuevo a Pollan en su libro Saber comer: ¡Eres lo que ha comido lo que tú comes! Si tus hortalizas frutas y verduras han sido cultivadas con profusión de abonos químicos, herbicidas y plaguicidas, eso es lo que ingieres al comerlas y eso es lo que te «construye». Si la carne del animal que te comes ha comido básicamente piensos y maíz transgénicos —repletos de restos de glifosato y plaguicidas—, es muy probable que tu cuerpo termine siendo una expresión de esas sustancias quimicosintéticas o que generen tantos desequilibrios en tu microbiota digestiva que te predispongan a padecer problemas metabólicos, obesidad o diabetes tipo 2 (véanse las páginas 175, 211 a 213 y 220). 


			Una planta cultivada o un animal criado de forma sana y ecológica, lo más probable es que goce de buena salud y no requiera de constantes tratamientos de apoyo (plaguicidas o fármacos). Si nos alimentamos de ellos, no solo evitaremos intoxicarnos con restos de sustancias químicas sintéticas, sino que, además, nos aportarán la vitalidad de que hayan gozado y una infinidad de los más variados micronutrientes esenciales que hayan ido acumulando a lo largo de su desarrollo, siguiendo los ciclos naturales y sin ser forzados con agroquímicos, hormonas o sobrealimentación. 


			Pongamos el ejemplo de una lechuga que ha crecido en un suelo fértil (lleno de materia orgánica y microbiota junto a sus raíces) y que, además, ha tenido tres meses para desarrollarse en la tierra, absorbiendo los nutrientes y realizando fotosíntesis solar, y otra lechuga que se ha hecho crecer a base de nitratos, agua y fitohormonas (ácido giberélico) y que se ha desarrollado en apenas un mes. Al analizar ambas lechugas, es lógico que en la primera aparezca entre un 20 % y un 40 % más de residuo seco que en la segunda. Lo mismo ocurre con un pollito de granja de cría intensiva, que tarda la mitad de tiempo que uno de cría ecológica en tener el tamaño estándar para llevarlo al matadero y ser vendido luego como «saludable carne de pollo». Ello solo es posible mediante una forzada sobrealimentación. Además, estos animalitos permanecen casi inmóviles por la falta de espacio, expuestos a la luz artificial para acelerar los procesos metabólicos y atiborrados de fármacos (sobre todo, antibióticos), para que superen el frecuente estado de desequilibrio y enfermedad a que predispone el ambiente en que se desarrollan (y también porque, como están mostrando los estudios de la microbiota intestinal, el consumo de antibióticos destruye gran parte de la flora bacteriana y propicia la obesidad). 


			 

			
			

			La «vitalidad» o el «aporte vital» de un alimento es algo  


			que no aparece en ninguna etiqueta. 

			
			


			 


			Aunque el pollo de cría ecológica alcance un menor tamaño en el mismo periodo de tiempo, se trata de un animal al que no se ha forzado o acelerado en su desarrollo, y que, además, ha sido alimentado con grano y productos de procedencia ecológica y que ha disfrutado de espacio libre y de contacto con la tierra y el sol, de modo que, como mínimo, tardará unos tres meses en alcanzar su pleno desarrollo. Resulta paradójico que los pollos o las verduras o frutas tan artificialmente criados y cultivadas, a la hora de ser vendidos puedan exhibir una etiqueta con el eufemismo de «categoría extra» o «primera calidad». Obviamente, creo que estamos ante conceptos de calidad bien diferentes. 


			 


			Una compra inteligente… para nuestra salud 


			 


			Quizás haya que empezar a ver las cosas desde otras perspectivas, tal vez lo que esté ocurriendo no es tanto que los productos ecológicos sean «más caros», sino que los de producción agroindustrial, posiblemente, resulten «excesivamente baratos» al compararlos con los ecológicos, pero sin tener en cuenta las repercusiones medioambientales o el coste en salud que conlleva comer alimentos desequilibrados, aparte de muchos otros factores. 


			Si analizamos bien la situación, podremos comprender por qué la lechuga ecológica o el pollo de cría ecológica suelen tener un precio más elevado que los de cultivo convencional o de granja industrial. Para empezar, tener la tierra ocupada el doble o el triple de tiempo o alimentar un animal durante tres meses en vez de un mes o mes y medio supone mayores esfuerzos y gastos para el productor. Además, los productos ecológicos están producidos de forma más artesanal y menos industrializados, lo cual supone mano de obra, más trabajo y costos que si se produjeran industrialmente y empleando antibióticos, pesticidas o fertilizantes. También influye en su precio el hecho de que no se fuerza ni se busca realizar una producción masiva que pueda permitir lograr precios «competitivos» a toda costa, según los criterios de mercado, que nada tienen que ver con la calidad de los alimentos y su efecto en nuestra salud. 


			Todas estas particularidades que caracterizan la producción ecológica redundan positivamente en el contenido nutricional del alimento y en la calidad y vitalidad del mismo (como queda patente en la página 342). Aun así, para muchas personas, los precios bajos pueden seguir siendo el principal argumento en sus elecciones de compra. 


			Tal elección es algo muy personal, desde luego, pero resulta por lo menos curioso que muchas personas que argumentan no poderse permitir comprar productos ecológicos por su elevado precio acompañen habitualmente sus comidas (elaboradas con alimentos de bajo coste) con bebidas gaseosas, repostería industrial o ciertas delicatessen, sin importarles demasiado el precio que han pagado por dichos alimentos (tal vez prescindibles). 


			Para ilustrar hasta qué punto estamos condicionados a la hora de valorar lo que pagamos por lo que comemos, podríamos dar como ejemplo las dudas que pueden asaltarnos a la hora de comprar un simple kilo de arroz. Un kilo de arroz integral con garantía de cultivo ecológico puede costarnos el doble que uno de arroz blanco corriente. Sin embargo, quizás esa persona que considere abusivo y fuera de su «alcance presupuestario» el precio del arroz integral ecológico podrá preparar la misma comida con arroz blanco y no ecológico (ahorrándose unos pocos céntimos por plato), pero se beberá una botella de «bebida refrescante de cola» que costará tanto (o más) como lo que ha ahorrado con el arroz, una bebida que además de su dudosa calidad alimentaria estará repleta de azúcar y aditivos químicos perjudiciales. Realmente, si esa persona lo analiza bien, se dará cuenta de que por ese agua con azúcar sí está pagando un precio realmente abusivo…, y mermando su salud. ¡Qué paradoja! 


			 


			La importancia de las elecciones de compra 


			 


			A medida que profundizamos en el tema de las decisiones de compra van surgiendo una serie de preguntas sobre las que es interesante reflexionar. Por ejemplo: 


			 


			•	 ¿A qué damos prioridad a la hora de hacer la compra? 


			•	 ¿Qué tipo de calidad elegimos a la hora de comprar los alimentos que van a condicionar nuestra salud, nuestro equilibrio y nuestra vitalidad? 


			•	 ¿En qué alimentos de consumo cotidiano decidimos «invertir» nuestro dinero? 


			•	 ¿A quién financiamos con el dinero gastado en nuestras compras de alimentos? 

			
			 


			Según los criterios personales y socioculturales con los que hayamos sido educados, tal vez solo nos preocupe conseguir los alimentos más baratos del supermercado, o bien, si empezamos a padecer algún trastorno relacionado con la alimentación, tal vez solo elijamos los que se consideran más saludables y recomendados para dicho trastorno. Sea cual sea el caso, quizás en ambas opciones nos traiga sin cuidado de dónde vienen o cómo han sido producidos o procesados tales alimentos. A este respecto, no deberíamos olvidar que, según sean nuestras preferencias de consumo, estaremos contribuyendo, directa o indirectamente, o bien al desarrollo de un proceso positivo para la sociedad y el medio ambiente, o bien, por el contrario, a la financiación de sistemas productivos y comerciales con posibles consecuencias negativas y desequilibradoras para nuestra salud, para la sociedad y para el medio ambiente. 


			También puede que nos preguntemos: ¿cómo es posible que se plantee que mi compra diaria y mi forma de alimentarme tiene tanto poder o influya tanto sobre mi salud y sobre la salud del planeta entero? Reconozco que resulta un poco impactante (y hasta cuestionable) que a alguien le digan que en sus decisiones cotidianas de compra de alimentos puede estar en juego la propia salud y la del planeta, así como, incluso, los niveles de pobreza y las desigualdades sociales. En el día a día es poco habitual que nos planteemos cuestiones como la que nos lleva a tomar conciencia de que al elegir la compra de alimentos mejor cultivados y más ecológicos, se pueda estar contribuyendo a mejorar las condiciones de vida de miles de personas y a la regeneración del palpable deterioro medioambiental que sufre el planeta que nos alberga —y que nos da de comer. 


			A lo ya mencionado habría que añadir los problemas derivados de los sistemas de distribución y comercialización masivas, asociados a una depredadora huella ecológica, ya que: 


			 


			•	 Requieren de un gran consumo energético. 


			•	 Provocan contaminación ambiental (debido al transporte de alimentos a cientos o miles de kilómetros de su lugar de origen). 


			•	 Generan despilfarro tanto de materias primas como de recursos ecológicos. 


			•	 Degradan el medio ambiente (pensemos solo en la superabundancia de embalajes y envoltorios superfluos con que se tiende a presentar los alimentos al consumidor). 


			 


			Hay además otra cuestión (ya comentada en la página 170), que tal vez es muy poco tenida en cuenta debido a que argumenta a favor de las opciones vegetarianas y que está estrechamente relacionada con los problemas del hambre en el mundo, lo cual puede resumirse en una ecuación muy simple. Una ternera proporciona una media de 1.500 raciones alimentarias, mientras que los cereales y legumbres que se le dieron en forma de piensos suponen unas 6.000 raciones alimentarias que podrían estar disponibles para ser consumidas directamente (con lo que come una persona a base de carne se podrían alimentar a cuatro personas), por lo que se puede inferir que los cereales y legumbres que come la cabaña ganadera del planeta en forma de piensos es equivalente a las necesidades alimentarias de unos nueve mil millones de personas. 


			Con solo estas reflexiones es fácil vislumbrar las múltiples implicaciones que tiene algo tan aparentemente «irrelevante» como las elecciones que hacemos a la hora de llenar la cesta de la compra. Como vemos, las elecciones diarias parece que son mucho más importantes de lo que se podía presuponer. 


			 


			La desinformación de la agroquímica y la agroindustria contra el consumo 


			de alimentos ecológicos y sanos 


			 


			En los últimos años, afortunadamente, se ha desarrollado un incipiente movimiento de consumidores conscientes e informados que está animando a que los medios de comunicación se interesen por los temas de salud relacionados con la alimentación y el medio ambiente, forzando a las administraciones a ejercer un mayor control y promoviendo un cierto despegue de la producción ecológica de alimentos. Así, afortunadamente para los consumidores y para el medio ambiente, el consumo de alimentos con certificación de producción ecológica se incrementa día a día en todo el planeta, y no solo entre las clases con mayores recursos económicos, sino por parte de personas de todas las esferas sociales, convencidas, la mayoría, de la importancia de tal elección. 


			Sin embargo, esto se está produciendo incluso a pesar de las frecuentes campañas orquestadas contra la «agricultura ecológica» y «antialimentos saludables» que de forma velada —y, también a menudo, incluso muy descarada— se despliegan periódicamente en la mayoría de los medios de comunicación. 


			 

			
			

			OCULTAR INFORMACIÓN Y RELEGAR LA SALUD A UN SEGUNDO PLANO 

			
		

		
		 


			 ¿Qué ocurre cuando los únicos objetivos de la producción de alimentos son el dinero y las ganancias a corto plazo? El problema que plantean las prácticas productivas puramente mercantilistas, centradas en monocultivos y el forzado mediante fertilizantes agroquímicos y plaguicidas, es en realidad un problema de fondo más que de forma, ya que, al final, tanto los productores de alimentos como los procesadores o los distribuidores terminan centrándose únicamente en parámetros de rentabilidad y grandes beneficios económicos. Es decir, sometidos a la constante presión de una competitividad atroz, la única premisa válida es «hacerlo más barato que el otro» y obtener la máxima rentabilidad al mínimo coste y en el mínimo tiempo posible, sin tener demasiado en cuenta las repercusiones que de ello se deriven. Y tales prácticas de forzado sistemático de la producción de alimentos no son posibles sin recurrir a reduccionistas prácticas agrícolas «dopantes», mediante el uso masivo de agroquímicos, plaguicidas, antibióticos y todo un arsenal de sustancias químicas sintéticas que generan sucesivos desequilibrios y mermas en la fertilidad y estructura de las tierras de cultivo, alteraciones bioquímicas o genéticas en las plantas cultivadas, y que inevitablemente dejan sus trazas o residuos tanto en el suelo como en el aire o en la comida que llega a nuestros platos. 


			No podemos tranquilizar nuestras conciencias exculpándonos pensando que las administraciones públicas, sanitarias o políticas hacen todo lo posible por evitar situaciones peligrosas para la población. ¡Qué ilusos e inconscientes llegamos a ser! ¡Qué poco nos damos cuenta de las políticas de puertas giratorias que ejercen las grandes empresas agroindustriales! A veces cuesta ser conscientes de que la mayor preocupación de los políticos —y los gobiernos, en general— es procurar que los consumidores adquieran alimentos a bajo coste, para así mantener estables los precios, y a la población, contenta. 


			Lo más triste de toda esta historia es que vivimos en la ilusión de que todo está bajo control, ya que cada vez que salta a la luz pública un escándalo relacionado con cuestiones alimentarias, se pone en marcha automáticamente una formidable maquinaria (política y mediática) cuyo objetivo prioritario consiste en tranquilizar al consumidor, y en la que no suele mostrarse excesiva preocupación por averiguar cuál es el verdadero trasfondo del problema en cuestión. Ocurrió en 2008, cuando un estudio pionero realizado por investigadores británicos de la Universidad de Southampton151 relacionó algunos aditivos químicos contenidos en las chucherías y los refrescos que alegremente damos a nuestros hijos con el incremento de trastornos de déficit de atención e hiperactividad infantil. Faltó tiempo para que la ministra de sanidad británica de entonces apareciera sonriente en los medios para defender públicamente el consumo de chucherías como algo seguro, insistiendo con énfasis en que el estudio no debía crear alarma social y que tanto los padres como la industria de las golosinas podrían seguir estando tranquilos. 


			Como agricultor que viví mi primera etapa de campesino «convencional» y que de joven opté por recorrer Europa en autostop, pasando muchas horas a bordo de los grandes camiones tráiler del TIR (Transport International Routier), son muchas las anécdotas de largas conversaciones con los camioneros y lo frecuente que resultaba en aquella época que cuando un camión cargado de tomates, pimientos o calabacines españoles no pasaba los estrictos controles de plaguicidas y restos químicos que a menudo se les hacía en la frontera, diesen media vuelta y terminaran siendo descargados en Mercabarna o en MercaMadrid. Esta práctica puede que ya no sea tan habitual en nuestros días. Hoy, el hecho de que exista un mayor control lo hace todo más trasparente, pero no más tranquilizante. Por ejemplo, gracias a los datos de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (véase la página 252), podemos estar más «tranquilos», porque las mismas administraciones nos informan de que «solo» el 2 % de lo que comemos tiene restos de sustancias químicas por encima de lo permitido, que el 27 % atesora un cóctel de varias sustancias químicas sintéticas y que el 42 % tiene restos de plaguicidas de los que, a ciencia cierta, nadie sabe cómo van a incidir en nuestra salud o en nuestra descendencia. 


			Aun así, no deja de resultar preocupante que sistemáticamente se oculte toda información que pueda cuestionar la pretendida y cacareada seguridad de los alimentos. Sin embargo, en ocasiones se producen deslices informativos que descorren momentáneamente algún que otro tupido velo, como es el caso del artículo publicado en Gran Bretaña por The Guardian el 25 de agosto de 2001,152 en el cual se podía leer: «Una circular interna del gobierno alemán que se filtró a la revista Der Spiegel delataba que el seguimiento de los productos alimentarios importados había revelado que continuaba habiendo residuos tóxicos de pesticidas en frutas y verduras procedentes de España. Unos pimientos estaban “alarmantemente contaminados” y los residuos habían “alcanzado niveles que ya no podemos tolerar”. La última línea de la circular era la más reveladora: “Bajo ninguna circunstancia debe informarse al público”». 


			 


			Se trata de manipulación de información y mensajes auspiciados y financiados desde las grandes corporaciones transnacionales y los grupos de presión de la agroindustria y de la agroquímica, cuyos fuertes intereses económicos podrían peligrar en caso de que se popularizara entre los consumidores la elección de alimentos más sanos y ecológicos. 


			Es tal la presión ejercida sobre los medios y tan evidente la voluntad de desinformar y evitar un cambio de tendencia hacia un consumo más consciente y saludable que, desde hace unos años, y periódicamente, aparecen artículos de prensa y libros cuyos contenidos —amparados en un pretendido, aunque sesgado, «rigor científico»— destilan una clara animadversión hacia las personas que buscan ser más conscientes de lo que comen y contra todo aquel que se interese por llevar una alimentación más saludable. Los títulos de tales mensajes mediáticos hablan por sí solos de su tendencioso sesgo: «Comer sano, enferma»; «¿Te preocupas por lo que comes? Eres ortoréxico»; «Comer sin miedo»; «Lo natural, ¡vaya timo!»; o «Alimentación natural y saludable es más cara». ¿A quién quieren ayudar o defender realmente con su beligerante e interesada labor informativa o editorial? ¿Se busca defender al consumidor incauto o más bien a las empresas que les financian a ellos?


			Es cierto que en el contexto de la alimentación saludable andan sueltos muchos «trepas», caraduras y timadores (como ocurre en todos los sectores comerciales de nuestra sociedad), y que no todo lo que se vende como «natural» o «ecológico» resulta más saludable. Y también es verdad que cualquier obsesión puede ser contraproducente, e incluso volverse patológica, incluida la de comer única y exclusivamente alimentos sanos y ecológicos; aunque también cabe señalar que a las personas que han desarrollado sensibilidad química múltiple (SQM) no les queda más remedio que comer solo productos con certificación de producción ecológica, ya que, de otro modo, se arriesgan a sufrir graves consecuencias. 


			Quiero dejar constancia que soy el primero que pregono y practico el no vivir obsesionado por nada, el tomarse las cosas con filosofía y el relativizar tanto lo malo como lo bueno de la vida. Pero, dadas las claras evidencias que aparecen a diario sobre la incidencia negativa para la salud física y mental de la dieta actual basada en alimentos refinados, excesivamente procesados y «desnaturalizados» o cultivados con «agrotóxicos», ¿dónde está realmente el mayor riesgo para la población y qué es peor?, ¿estar muy informados? o ¿vivir en la ignorancia y creernos que la industria alimentaria y las administraciones públicas lo tienen todo bajo control? 


			Por mucho que se nos critique, creo que una tendencia razonable hacia opciones de alimentación más saludables no puede considerarse peor o más perjudicial para la salud física o mental que vivir en la ignorancia o la despreocupación al respecto. 


			Este libro, hasta aquí, ya ofrece motivos y datos suficientes para reflexionar sobre la influencia de la alimentación en el alarmante incremento de enfermedades cardiovasculares, cancerígenas, alérgicas, metabólicas o degenerativas, e incluso en el grave incremento de los trastornos mentales o la depresión. 


			 

			
			

			En lo que respecta a la difusión de información honesta  


			sobre alimentación saludable, sin duda vivimos en una  


			permanente hipocresía.  

			
			


			 


			Los medios de comunicación, por un lado, nos hablan hasta la saciedad de las bondades de una alimentación saludable, variada y moderada en sus dosis, ensalzando la tradicional dieta mediterránea, y, por otro lado, al mismo tiempo, se reconoce públicamente que el 70 % de la población no sigue tales costumbres y que se ha decantado por dietas (muy estandarizadas en Occidente y que se están exportando al resto del planeta) basadas en el consumo preferente de carnes (la mayoría de ellas procesadas), grasas saturadas, lácteos, azúcares, sal, harinas refinadas y alimentos excesivamente procesados y repletos de aditivos químicos y de residuos potencialmente tóxicos. La pregunta persiste: ¿qué tienen de saludables la comida convencional que hallamos en los supermercados, la comida rápida (fast food) de ciertos restaurantes o la dieta estándar internacional que tantos beneficios aportan a las grandes corporaciones agroindustriales? 


			 


			¿Vale la pena destruir el medio ambiente 


			para obtener comida barata y de escasa calidad? 


			 


			Muchas de las campañas «antialimentos sanos y ecológicos» hacen hincapié en los grandes logros de la agroquímica y en los constantes incrementos en la producción de alimentos que a escala mundial dichas técnicas han propiciado en las últimas décadas. Y lo hacen procurando deliberadamente ignorar o minimizar sus nefastos efectos secundarios sobre la salud de la población y su directa implicación en la contaminación, la erosión irreversible de vastos territorios, la desertización y el deterioro medioambiental del planeta entero. 


			 

			
			

			La FAO153 reconoce que las grandes granjas agropecuarias y los produc tos agroquímicos son una de las más importantes causas de contamina ción ambiental del planeta. 

				
				


			 


			Para empezar, aunque habitualmente se tiende a divulgar (incluso de manera exaltada) que las técnicas agroindustriales han conseguido incrementar notablemente la producción de alimentos por hectárea, la realidad deja mucho que desear. Tras unas décadas de incremento de la producción gracias a la llamada «revolución verde», que tuvo lugar a partir de la década de 1960, con la mecanización, la selección genética y el uso indiscriminado de agroquímicos, se entró en una segunda fase de gran deterioro del equilibrio de la composición del suelo. Paradójicamente, en numerosas regiones agrícolas donde se siguen incrementando las cantidades de abonos químicos y plaguicidas empleados por superficie cultivada, la producción por hectárea y año se estabiliza o incluso decrece progresivamente. 


			Asimismo, las tan alabadas bondades y los celebrados milagros productivos de los cultivos transgénicos empiezan a quedar en entredicho; hasta tal punto que, en 2015, el gobierno de Aragón hizo público un informe sobre los «resultados de la red de ensayos de variedades de maíz y girasol»154 en dicha comunidad autónoma, durante la campaña de 2014, en el cual se constataba que en los últimos años no se habían observado diferencias productivas entre los cultivos de maíz convencionales y los transgénicos. En dicho informe, sorprende leer que Aragón ha duplicado en ocho años la superficie dedicada al maíz genéticamente modificado (ya cultiva el 40 % de él en toda España), al tiempo que concluye que «las producciones de las variedades convencionales han sido tanto o más altas que sus variedades transgénicas». Solo en las campañas de 2006 y 2009 (en las que la plaga del taladro fue muy grave) los incrementos de producción de maíz transgénico fueron evidentes, un 10 % y un 15 %, respectivamente. ¡Vaya milagro productivo! 


			Incluso si el uso y abuso de agroquímicos, herbicidas y plaguicidas lograse incrementar un poco más la producción de alimentos, la pregunta seguiría en el aire: ¿es ético y lógico incrementar la producción de alimentos a costa de un grave deterioro ambiental y nutricional? 


			La práctica agrícola industrializada no solo ha deteriorado la calidad nutricional y organoléptica de los productos cultivados, sino que ha generado la pérdida de tierras fértiles(por salinización, nitrificación o contaminación de las aguas, o bien por la erosión y desertificación de las zonas más sobreexplotadas), con el consiguiente desequilibrio ecológico que ello ocasiona. 


			Al primar solo la cantidad de alimentos producidos, los bajos costes de producción o los beneficios económicos cortoplacistas, se soslayan los costes ocultos que las prácticas agroquímicas implican, tanto para la salud como los derivados de la degradación y contaminación ambiental. 


			El argumento de los incrementos de producción de las cosechas es el más esgrimido y considerado como «irrefutable» a la hora de justificar la agricultura industrializada basada en la mecanización y el recurso masivo a productos agroquímicos, empleados tanto para el abonado como para el control de las innumerables plagas y enfermedades que diezman los cultivos (los convencionales, ya que los cultivos ecológicos apenas suelen tener problemas). Son los mismos argumentos que ya se esgrimieron en la década de 1960 para promover la tan manida revolución verde, que debía acabar con el hambre en el mundo, pero que, en realidad, ha dejado unas secuelas bien conocidas: 


			 


			•	 Deforestación masiva; en cincuenta años hemos perdido entre el 40 % y el 60 % de la masa boscosa del planeta. 


			•	 Contaminación por nitratos y residuos de pesticidas de millones de hectáreas de tierras fértiles. 


			•	 Casi todos los acuíferos saturados de nitratos y restos de sustancias potencialmente tóxicas derivadas de los herbicidas y plaguicidas (especialmente de metabolitos del famoso glifosato, la base del conocido herbicida de la multinacional Monsanto, cuyas trazas se detectan en casi todos los análisis de aguas «potables» urbanas de las poblaciones cercanas a zonas agrícolas). Uno de los datos que más se afanan en esconder los defensores a ultranza delaagroquímicaesquelasprácticasagrícolasbasadasenlospostuladosde la denominada «revolución verde» o la expansión masiva de los cultivos transgénicos, en la práctica, solo salen rentables si se llevan a cabo en explotaciones de monocultivos de cientos o miles de hectáreas y con una «sobremecanización» y automatización que abarate los costos de producción, eliminando o reduciendo al mínimo la mano de obra agrícola, en pos de obtener la máxima rentabilidad. 


			 

			
			

			Si eliminamos la mano de obra humana y la sustituimos  


			por productos químicos, maquinaria y sistemas  


			automatizados de cultivo, ¿qué hacemos con los  


			agricultores y los campesinos del mundo? 

			
		


			 


			Allí donde llega el «progreso» agrícola, lo que en realidad está sucediendo desde hace décadas es, sencillamente, que se arruina o se expulsa de sus tierras a los agricultores locales o se los desplaza como mano de obra barata hacia las zonas industriales manufactureras y las grandes ciudades. En la India, por ejemplo, es alarmante la elevada tasa de suicidios entre los campesinos que se hipotecaron para la compra de maquinaria agrícola, abonos químicos, plaguicidas (y, en muchos casos, incluso las semillas transgénicas) y que han acabado arruinándose y perdiendo incluso sus tierras de cultivo. Y no solo en la India: se calcula que, en todo el planeta, se suicidan al año entre 30.000 y 40.000 agricultores, la mayoría ingiriendo los plaguicidas o herbicidas que emplean en los cultivos agroquímicos.155 


			Otra de las grandes lacras de la agricultura agroindustrial está estrechamente relacionada con la galopante deforestación que sufre el planeta, y que está incidiendo negativamente en la rápida erosión y degradación de suelos fértiles y en fenómenos ambientales relacionados con el cambio climático. Los analistas constatan que la mayoría de las talas indiscriminadas y la deforestación masiva que arrasan los bosques y las selvas pluviales del planeta —causando un inmenso daño a la calidad de los suelos—están relacionadas con la agricultura extensiva, ya que se talan grandes superficies de bosques y de parajes naturales no solo con el fin de obtener espacios despejados para el pastoreo de ganado, sino, sobre todo, para la implantación de cultivos extensivos e intensivos agroindustriales, que básicamente se centran en la explotación de grandes extensiones de maíz y soja transgénicos, cuyos granos serán empleados para producir piensos destinados al ganado estabulado. Y todo ello con el único fin de que en los países desarrollados dispongamos de abundancia de carne, y a precios «asequibles». De ahí que nos planteemos la pregunta del enunciado: ¿tiene sentido destruir el entorno para incrementar la disponibilidad de comida barata y de baja calidad? 


			Éticamente debería resultar inaceptable que el sobrecoste adicional que supone el deterioro ambiental y el incremento de enfermedades que conlleva el uso de agroquímicos no se cargue en el precio de esos productos que paradójicamente se comercializan como de «bajo precio». 


			 


			Las prácticas corruptas de la agroindustria y de las multinacionales de la biotecnología 


			 


			La prensa nos informa continuamente de políticas de puertas giratorias y prácticas al margen de la ley y totalmente deshonestas por parte de las grandes multinacionales agroindustriales y biotecnológicas, como Monsanto, Cargill, Syngenta, DuPont, Bayer y un largo etcétera. 


			Estos «agronegocios» no solo ejercen presión y manipulan a políticos corruptos y a gobiernos enteros, sino también a los medios de comunicación. Y es que, son pocas las ocasiones en que la opinión pública ha presionado a los políticos para evitar el cultivo de especies transgénicas, y estos han actuado dictando normas para restringir dichos cultivos. En esos casos, a menudo las multinacionales agroindustriales y biotecnológicas han contratacado de forma soterrada, promoviendo diversas prácticas corruptas y a todas luces indignantes para sobornar a cargos públicos y políticos. 


			En 2010, los correos destapados por Wikileaks156 desvelaron la connivencia de políticos españoles con lobbies biotecnológicos de Estados Unidos (especialmente con Monsanto) para que España fuera la punta de lanza de la introducción del cultivo de transgénicos en Europa. 


			Los casos que se han hecho públicos son muchísimos, y uno de los más flagrantes es el de Brasil.157 Con el presidente Lula da Silva existía una moratoria que no permitía el cultivo de maíz o soja transgénicos en tierras brasileñas. Monsanto no tardó en idear un plan para forzar una política de «hechos consumados» y poder introducir en Brasil el cultivo de su soja transgénica RR (Roundup Ready). Durante meses, sus comerciales, a modo de esbirros, se dedicaron a comprar todas las existencias de semillas de soja tradicional (no OMG) disponibles en el mercado del sur de Brasil. En 2005, cuando llegó la hora de la siembra y los agricultores no conseguían semillas de soja landrace (o tradicional) las multinacionales facilitaron la entrada ilegal —y el contrabando— de semillas de soja transgénica desde tierras argentinas, donde hacía varios años que se había autorizado su cultivo. De pronto, el gobierno de Lula se vio ante una tesitura de difícil solución. Las leyes del país prohibían el cultivo de soja transgénica, pero miles de agricultores la estaban cultivando en sus tierras. Por lo que tuvo que claudicar a las prácticas corruptas y dictar «decretos transitorios» autorizando su cultivo para no perjudicar y llevar a la ruina a esos miles de agricultores que habían sido utilizados, a su pesar, como caballos de Troya para introducir fraudulentamente sus productos en el país y forzar a un gobierno soberano a claudicar a los dictados de las multinacionales de la biotecnología. 


			Más terrible aún es el caso de Ucrania, azotada desde 2014 por una guerra civil en el este del país, con miles de muertos y desplazados. Según un esclarecedor artículo de Gustavo Duch publicado en El Periódico de Catalunya, el 27 de febrero de 2015,158 la fuerte presión política por parte de Europa y Estados Unidos que acabó por hacer caer al gobierno de Víktor Yanukóvich mediante una oleada de protestas europeístas (espontáneas o inducidas por poderes en la sombra) surgió como respuesta a la negativa del dirigente a firmar el Acuerdo de Asociación con la Unión Europea (UE), el cual iba asociado a un préstamo de 17.000 millones de euros del Fondo Monetario Internacional (FMI). Lo que movía a la Unión Europea, Estados Unidos y el Fondo Monetario Internacional a poner tanto dinero sobre la mesa no son otra cosa que las fértiles tierras negras de Ucrania, equivalentes a un tercio del total de la tierra productiva de la Unión Europea. 


			Sus tierras negras, codiciadas por su elevada fertilidad, hacen de Ucrania una de las grandes potencias mundiales agrícolas (tercer exportador mundial de maíz y quinto de trigo), y con un gran potencial de crecimiento. 


			El estallido de la guerra en el este de Ucrania (de mayoría prorrusa) y la entrada en escena del nuevo gobierno proeuropeo corrobora lo que entonces era una sospecha, ya que el tratado con la UE y los condicionantes de los préstamos del FMI ya están provocando reformas en el país que conducen claramente a que la agricultura y alimentación del pueblo ucraniano pasen a estar bajo soberanía ajena. Ahora son controladas por grandes corporaciones mundiales del sector, como Monsanto, Cargill o Dupont, así como por unos carroñeros fondos de inversión especializados en especulación agroalimentaria y en acaparamiento de tierras con gran potencial para la agricultura agroquímica y biotecnológica. 


			Según explica la organización Oakland Institute, tanto el Banco Mundial como el Banco Europeo de Reconstrucción y Desarrollo (BERD) están apoyando con líneas financieras arrendamientos de tierras ucranianas a muy largo plazo, en una política que, bajo la apariencia de «altruismo», está llevando a que las corporaciones extranjeras o los fondos de inversión internacionales se hayan apropiado de 1,6 millones de hectáreas en los últimos años. Según explican algunos políticos del grupo de La izquierda del Parlamento alemán que han investigado el trasfondo de esta oscura trama, de las compañías extranjeras y un puñado de grandes empresas de la oligarquía local. De hecho, más de la mitad de las tierras ucranianas están acaparadas por una agroindustria de exportación que exclusivamente beneficia a las empresas de suministro de semillas o de fertilizantes, a las comercializadoras del grano y a quienes invierten en estos negocios. 


			 

			
			

			Las prácticas corruptas en Ucrania están desplazando  


			cada vez más a la pequeña agricultura que quiere atender y garantizar de forma sostenible la alimentación  


			local con cultivos no transgénicos.  

			
			


			 


			Cuando se mira con lupa el acuerdo entre Kiev y la UE, vemos que en el artículo 404, dedicado a la agricultura, se compromete a las dos partes a cooperar para «extender el uso de biotecnologías» en el país. En este trasfondo de conflicto de intereses, son evidentes las maniobras para doblegar las resistencias que puedan surgir contra las imposiciones de las multinacionales agroindustriales y biotecnológicas, ya que, hasta ahora, Ucrania no aceptaba la producción de alimentos genéticamente modificados, mientras que, con este pacto, se puede ver obligada a hacerlo. Con ello, las todopoderosas Monsanto, Dupont o Syngenta obtendrán de esas tierras fértiles lo que anhelaban: ampliar sus cultivos transgénicos para, desde ahí —y con las barreras comerciales desmanteladas a partir de la firma del polémico Tratado TIPP—, alcanzar el gran mercado en Europa que tanto les está costando «conquistar». 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ALIMENTOS INDUSTRIALES  


			DEL «TODO A 100»  


			 


			Hoy, la inmensa mayoría de los alimentos que se consumen, en vez de venir directamente del huerto o del mercado local y prepararlos en casa, hemos terminado delegando a otros la tarea por lo que se manipulan, elaboran o fabrican en grandes naves o plantas industriales situadas normalmente en los polígonos industriales periféricos de las ciudades. Desde allí, a diario salen filas interminables de camiones que recorren cientos y hasta miles de kilómetros para repartir y llenar las estanterías de tiendas, supermercados y grandes superficies con una extensísima variedad de lo que podríamos llamar «seudoalimentos» procesados industrialmente, o, como los denominábamos en páginas anteriores: «preparados alimenticios con aspecto de alimento». 


			Esta reflexión vino a mi cabeza mientras le daba vueltas al tema de la «fabricación» o «industrialización» de nuestra alimentación cotidiana antes de que cayera en mis manos el libro El detective en el supermercado, del periodista norteamericano Michael Pollan. En sus páginas pude leer algunos consejos tremendamente lúcidos e inspiradores, como «¡come comida!» (refiriéndose a «comida que haya sido cocinada por seres humanos»), o que hay que «procurar no ingerir nada que ha sido producido en un lugar donde todo el mundo tiene que llevar mascarillas quirúrgicas y trajes de seguridad». En concreto, el consejo que me animó a escribir este capítulo que ahora empieza fue: «si proviene de una planta, puedes comerlo; si lo han fabricado en una planta, no». 


			Haré un símil en forma de preguntas… ¿Qué diferencia una verdura cultivada al aire libre, con métodos ecológicos y «sin forzar» de otra cultivada agroquímicamente y procesada en una planta industrial de cualquiera de los polígonos cercanos a las grandes ciudades? 


			Tal vez deberíamos empezar a revisar las fichas de «trazabilidad» de los alimentos para conocer la historia que atesoran e interesarnos por su «biografía». Posiblemente dejaríamos de perder tiempo mirando las listas de «nutrientes» y sus dosis recomendadas diarias —o contando calorías, hidratos de carbono o proteínas—, y empezásemos a catalogar los alimentos y elegirlos en función de sus características más vitales, cualitativas y saludables. 


			¿Qué diferencia un destornillador barato del «todo a 100» del de la ferretería especializada en herramientas de calidad? Todos hemos experimentado la frustrante sensación de comprobar que eso que compramos «barato» en el «todo a 100», o bien no nos sirve para su fin, o bien se rompe enseguida. Pues bien, sin duda la diferencia no está en la apariencia externa del producto, sino en la calidad de los componentes usados para su fabricación y también en los procesos de elaboración. 


			 

			
			

			Podemos comparar la mayoría de alimentos del  


			supermercado, de apariencia preciosa, con los artículos  


			«baratos» de las tiendas de «todo a 100».  

			
			


			 


			A fin de cuentas, «agricultura» significa etimológicamente «cultura del agro», de la tierra; por lo que si tuviésemos algún modo de averiguar la «biografía» y la riqueza de experiencias atesoradas por cada alimento, pronto nos daríamos cuenta de que la mayor parte de los alimentos que llegan a nuestras mesas —o los que nos sirven en la mayoría de bares y restaurantes— no solo es «comida barata», sino que además es una comida con una biografía triste y gris, muy mediocre cualitativa y culturalmente. 


			 

			
			

			UNA ANÉCDOTA SOBRE LA ELECCIÓN DE LOS ALIMENTOS 

			
		

		
		 


			 Quizás esta anécdota sirva para ilustrar cómo empezar a conocer mejor la calidad biológica y la posible excelencia o mediocridad de los alimentos que adquirimos. Hace poco compré unas manzanas fuji en un súper. Al ver que las había de cultivo convencional y también otras con certificado de cultivo ecológico (un 50 % más caras) opté por comprar dos kilos de cada clase. Una vez en casa, deposité las manzanas en el frutero, sabiendo que las podría distinguir bien, ya que, aunque en apariencia eran casi iguales, las «eco» llevaban una pegatina distintiva. A los pocos días observé que las de cultivo convencional empezaban a presentar manchas oscuras y signos de podredumbre, mientras que las ecológicas seguían igual de frescas. Como me gusta experimentar, dejé pasar los días. En menos de dos semanas tuve que echar al compostero todas las manzanas de cultivo convencional, ya que se habían podrido. Sin embargo, las eco seguían fresquísimas y sin signos de deterioro. Por curiosidad, las puse aparte para ver cuánto tiempo aguantarían sin estropearse. ¡Sorpresa! Tres meses después, allí estaban, un poco marchitas de piel, pero deliciosas y jugosas cuando finalmente me las comí.  


			Admito que la solidez y la rigurosidad científica de este experimento son muy discretas, aunque tiene la ventaja de que cualquier científico o biólogo que se precie puede realizarlo fácilmente (en el laboratorio o en su propia casa) y refutar o corroborar mis observaciones. Empero, si lo que se quiere son pruebas científicamente contrastadas, le remitiría a los rigurosos estudios de la doctora María Dolores Raigón, que detallamos más adelante, en la página 342.  


			 


			Pongamos el ejemplo de dos panes: uno elaborado con harina integral de variedades tradicionales (hecha con granos enteros molidos en muelas de piedra), que ha sido amasado con levadura madre y cuya fermentación y elaboración no se ha forzado con aditivos químicos, «enzimas digestivas» o «mejorantes  panarios» (para obligarle a esponjar más la masa o para que tenga la textura y el sabor que se supone piden los clientes); y otro hecho con harina blanca refinada (de trigo con gluten blando, rico en gliadina) a la que se le ha añadido un poco de salvado y un colorante que oscurezca la masa (para que parezca integral), que ha sido amasado en un proceso de fermentación rápida (a base de levaduras modificadas genéticamente) y al que se le han añadido una gran «variedad» de sustancias químicas y aditivos (mejorantes panarios). A simple vista, ¿cómo podemos distinguir un pandel otro? Para muchos no será fácil distinguirlos visualmente, pero quizá sí al probarlos. Y, por supuesto, nuestro organismo sin duda sabe diferenciarlos. 


			Lo que realmente deberíamos preguntarnos es ¿qué me aporta a nivel nutritivo o en qué medida propicia mi salud cuando consumo el pan industrial? ¿Le sentará igual a mi organismo y obtendré la misma calidad nutricional si consumo un pan de elaboración industrial (con una gris biografía) como que si como un pan con una «biografía» más «auténtica», un pan elaborado de forma artesanal con harinas integrales procedentes de cereales cultivados según los métodos de la agricultura ecológica? 


			 

			
			

			De igual modo que nunca optaríamos por una educación  


			de mala calidad aunque salga más barata, ¿por  


			qué optamos por una alimentación de mala calidad  


			alegando que una buena sale más cara? 



			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      «EQUIVALENCIAS SUSTANCIALES Y DE NUTRIENTES» O «CALIDAD  


			DE LOS ALIMENTOS» 


			 


			Ante el creciente interés y el aumento de la demanda de alimentos ecológicos en la mayoría de los países desarrollados, la todopoderosa industria química farmacéutica y las empresas biotecnológicas gastan millones de euros en intentar convencernos de las bondades e inocuidad de los productos que fabrican o comercializan. Para ello, recurren a una estratagema que les ha dado excelentes resultados a la hora de conseguir que las administraciones públicas autoricen sus dudosos productos: esgrimir como científicamentecorrectoelrecurrenteyfalazargumentodela«equivalencia sustancial», algo que vendría a ser como una especie de equivalencia de nutrientes básicos entre las plantas tradicionales (no manipuladas genéticamente), cultivadas sin agroquímicos y las plantas cultivadas con profusión de agrotóxicos y en especial los OMG (es decir, plantas «diseñadas» para crecer rápido y dar grandes cosechas a base de absorber mucha agua y altas dosis de sustancias químicas sintéticas). Lo cierto es que han sabido dorar la píldora muy bien, y la mentira ha calado tan hondo y ha sido tan bien aceptada que incluso muchos agrónomos y nutriólogos recurren habitualmente a la «equivalencia sustancial» para intentar convencernos de que no hay diferencia de calidad nutricional entre los alimentos de producción ecológica y los convencionales o los de producción agroquímica. Pero el argumento en sí es tan poco científico o tan sesgado que un sencillo símil podría cuestionarlo. 


			Para convencernos de que las plantas y alimentos cultivados mediante técnicas agroquímicas y transgénicas son «similares» y poseen un contenido nutricional y molecular equivalente a las de cultivo ecológico, los investigadores de las multinacionales de la agroquímica y de los OMG financian a investigadores de prestigiosas universidades en las que los biólogos trituran muestras de las plantas transgénicas, las analizan en el laboratorio—pasándolasporlascentrifugadorasylosespectrocromatógrafos— y, a partir de los resultados obtenidos, concluyen que las diferencias entre unas y otras son tan mínimas que para ellos resulta evidente que las plantas transgénicas y las convencionales no OMG —o las de cultivo ecológico— son «sustancialmente equivalentes». 


			Entendemos que, dados los fuertes intereses comerciales en juego, resulte comprensible que las empresas agroquímicas o de transgénicos gasten millones desarrollando y financiando «investigaciones científicas» que intenten demostrar la «inocuidad» o incluso la supuesta «superioridad» de sus productos, y que se agarren como a un clavo ardiendo al concepto eufemístico de «equivalencia sustancial». Aparentemente suena lógico, racional y muy científico. Pero ¿se imaginan al fabricante o a los vendedores de los coches Fiat Panda encargando estudios científicos en los que se triturasen varios Fiat Panda y un número similar de Mercedes SLK y se compararasu«equivalenciasustancial»?Esmuyprobablequelaconclusión del riguroso estudio científico realizado por una prestigiosa universidad (y con revisión por pares, g probablemente) sugiriera que las características de un Fiat Panda y las de un Mercedes SLK «Kompresor» son muy similares, ya que los elementos moleculares que los componen son casi idénticos o «equivalentes». A partir de dichos estudios «científicos», el comercial de la empresa Fiat dispondría de poderosas razones de peso para intentar convencernos de que su Panda y un SLK de Mercedes son vehículos equivalentes (al estar construidos con los mismos materiales de base). Así que, como argumento de ventas de sus Fiat Panda, el comercial nos diría que, dadas las similitudes y equivalencias que se observan entre los dos vehículos, somos estúpidos al dejarnos «timar» pagando más por un vehículo de una supuesta «mayor calidad y prestaciones», como un Mercedes o un BMW. 


			 

			
			

			Lo actuales argumentos sobre la «equivalencia sustancial» de los alimentos resultan tan poco rigurosos y falaces como los anteriores que veían en la tríada de nitrógeno, fósforo y potasio los elementos «esenciales».  

			
			


			 


			Si a alguien le resultaran lógicas, coherentes y científicas estas recomendaciones acerca del Fiat Panda, también aceptaría sin cuestionar las similares «razones de peso» que esgrimen las multinacionales que venden las patentes de plantas transgénicas y las de los fabricantes de abonos químicos sintéticos y plaguicidas, que hacen hincapié en que no nos dejemos timar comprando alimentos ecológicos, ya que quienes los comercializan pretenden vendérnoslos tan «caros» como las empresas del automóvil nos venden los coches de gama alta. Pero supongo que estarás de acuerdo conmigo en que nadie en su sano juicio deja de comprar vehículos de gama media o alta porque haya otros más baratos y con «equivalencias sustanciales», y que en base a ello podría verse como una opción de compra más inteligente. En definitiva, ¿por qué no somos capaces de darnos cuenta de la gran mentira que encierra esta falacia de las equivalencias sustanciales? 


			Si nos parece una estupidez decir que un coche de gama baja puede ser considerado equivalente a uno de gama alta, ¿por qué puede ser considerado equivalente o tener prestaciones nutritivas supuestamente similares un tomate «ecológico» y uno «agroquímico» cultivado en invernadero? El ecológico ha crecido en estrecha relación con la naturaleza, en una tierra fértil, llena de abundante humus y con una saludable y abundante microbiota radicular. Es más, mediante un largo proceso de exposición a las inclemencias ambientales y de gran actividad fotosintética, el tomate ecológico habrá elaborado y amalgamado en su estructura celular las muchísimas moléculas diferentes presentes en el compost orgánico, la tierra, el aire, el agua ola energía de la radiación solar. Estas moléculas elaboradas de forma tan particular por cada planta que ha crecido al aire libre y ha tenido a su disposición una gran cantidad de materia orgánica diversa han sido amalgamadas por la naturaleza de forma claramente distinta a como se amalgaman el puñado de moléculas aportadas a las plantas mediante fertilizantes químicos sintéticos (basados en la tríada NPK), hormonas de crecimiento vegetal o manipulaciones genéticas que permiten crecimientos más rápidos y producciones mayores en menos tiempo. Por ello, el tomate convencional, o «agroquímico», podrá ser de peso y apariencia similar al ecológico, pero nunca contendrá ni sus principios nutrientes ni su energía vital. 


			¿Cómo se puede asegurar que un tomate ecológico y otro agroindustrial son alimentos equivalentes, cuando incluso se aprecian grandes diferencias en el contenido nutricional y organoléptico entre tomates de cultivo ecológico que hayan sido cultivados en contextos diferentes? De hecho, de dos plantas de tomate provenientes de dos semillas hermanas y certificadas como de producción ecológica, se obtendrán cosechas muy diferentes, aunque hayan recibido las mismas dosis de abonos orgánicos, si una ha sido cultivada al aire libre y la otra en el ambiente protegido de un invernadero de plástico. El tomate ecológico de invernadero contiene niveles más bajos de residuo seco y una mayor proporción de agua y, sobre todo, niveles mucho más altos de nitratos. Es decir, si analizamos su valor nutricional, el tomate «eco» de invernadero es claramente inferior a su pariente también «eco» que ha crecido al aire libre. Por otro lado, este último habrá necesitado más tiempo y cuidados para desarrollarse y alcanzar un nivel similar de tamaño, producción y maduración, lo que, obviamente, supone unos costes mayores del proceso de cultivo. 


			Comprendo que haya quien, incluso teniendo mucho dinero, prefiera comprar solo alimentos baratos de producción agroindustrial. A fin de cuentas, por algo tenemos la suerte de vivir en una sociedad que respeta las libertades personales. Pero no me parece ético que se quiera inducir a toda la población a comer alimentos industrializados, desequilibrados, alterados (OMG), de baja calidad nutritiva e incluso potencialmente tóxicos (como veremos en las páginas 308 y 328) con falaces argumentos seudocientíficos sobre «seudoequivalencias sustanciales». 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LOS ALIMENTOS ECOLÓGICOS:  


			MÁS QUE SALUDABLES 


			 


			Poco a poco, en Occidente se ha ido aceptando la idea de que es muy importante que en nuestra dieta cotidiana predominen los alimentos de origen vegetal y, a ser posible, de cultivo ecológico o, al menos, exentos de sustancias potencialmente tóxicas o problemáticas para el organismo. 


			Las diferencias entre unos alimentos vegetales y otros pueden venir marcadas por: 


			 


			•	 Su procedencia (local o alejada de nuestra casa).  


			•	 Su estacionalidad (productos de temporada o no).  


			•	 Si han crecido al aire libre o en invernaderos.  


			•	 El método específico con que hayan sido cultivados. 


			•	 Los aditivos utilizados en su cultivo y crecimiento (fertilizantes, plaguicidas y productos agroquímicos en general). 


			•	 La procedencia de las semillas: seleccionadas por el agricultor (entre las mejor adaptadas, sabrosas, resistentes o productivas) o de semillas híbridas comerciales o modificadas genéticamente (OMG). 


			 


			Aunque la información referente a la relación entre alimentación y salud empieza a ser aceptada por gran parte de la sociedad, lo que quizá todavía no se haya asimilado del todo es que, en nuestro organismo, no ejercen los mismos efectos beneficiosos las frutas y verduras de cultivo convencional y agroquímico, que las procedentes de cultivos ecológicos. La gran desinformación existente y las múltiples campañas encaminadas a desacreditar y generar dudas y confusión en torno a los alimentos de producción ecológica han retrasado el consecuente proceso hacia cambios más positivos de alimentación y estilos de vida más saludables. Y ello a pesar de que en los últimos años se han publicado numerosos estudios que muestran con claridad que los alimentos de producción ecológica presentan una mayor proporción de nutrientes esenciales y de sustancias antimutágenas, como el licopeno de los tomates, el resveratrol de la uva negra, el sulforafano y los glucosinolatos de los brócolis, los indoles de las hojas de col o las prebióticas inulinas de las alcachofas (como ya hemos ido viendo en capítulos anteriores). 


			Una de las más significativas diferencias entre alimentos de cultivo convencional (agroquímico) y las de cultivo ecológico la aportó un estudio realizado en Inglaterra, en 2002,159 que mostró cómo las personas que tras padecer un infarto de miocardio cambiaban a una dieta con alimentos producidos de forma ecológica reducían en un 50 % las probabilidades de padecer un nuevo infarto, mientras que no se observaron mejoras significativas en quienes siguieron con sus dietas habituales (sin incorporar alimentos de producción ecológica). Al buscar las razones de tal diferencia, hallaron que las plantas de cultivo ecológico que crecen al aire libre tienen niveles muy elevados de ácido salicílico (similar al acetilsalicílico de las aspirinas), mientras que en las plantas de cultivo agroquímico —y especialmente en las cultivadas en invernaderos protegidos—, los niveles de ácido salicílico son escasísimos o, a menudo, irrelevantes. Como dicha sustancia es sintetizada por las plantas para hacer frente al estrés ambiental, es lógico que, si están «hipercuidadas» y muy protegidas con plaguicidas químicos, no sientan ninguna necesidad, ni gasten energía en elaborar sustancias antiestresantes, protectoras o defensivas. 


			 

			
			

			 «INVESTIGACIONES CON LA COMIDA», EN VIVO Y EN DIRECTO 

			
		

		
		 


			 Los estadounidenses Morgan Spurlock (documentalista, director de cine, productor de televisión y guionista) y el doctor Alan Greene (pediatra y escritor)160 realizaron dos proezas muy contrapuestas, aunque muy ilustrativas sobre los efectos de la dieta en la salud. 


			Morgan Spurlock se hizo famoso por comer durante algo más de un mes únicamente comida procesada en base al menú de McDonald’s, mientras que el doctor Green comió durante tres años exclusivamente alimentos con certificación de producción ecológica. 


			En 2003, Spurlock viajó a lo largo y ancho de Estados Unidos comiendo el menú que le ofrecían en los en restaurantes McDonald’s, y fue empeorando su salud cada día que transcurría, hasta el punto de que, en apenas unas semanas, engordó mucho y empezó a padecer serios trastornos degenerativos de hígado y páncreas. Aunque inicialmente tenía previsto que la experiencia durase unos tres meses, e ir grabando todo el proceso para la realización de un documental (Super Size Me, 2004),161 antes de acabar el primer mes, los médicos que le hacían el seguimiento le aconsejaron abandonar inmediatamente su propósito, ya que su salud se había deteriorado considerablemente. Antes de iniciar este experimento, Spurlock llevaba una dieta variada. Estaba sano y delgado, y medía 188 centímetros de altura, con un peso de 84,1 kilos. Después de treinta días, había engordado 11,1 kilos, aumentando su índice de masa corporal (IMC) desde 23,2 (dentro del rango «sano», entre 19 y 25) a 26 («sobrepeso»). También experimentó cambios de humor, disfunción sexual y daños hepáticos. Spurlock tardó cinco meses en recuperar su peso anterior. 


			En cambio, el doctor Greene, que durante tres años solo comió alimentos de producción ecológica (que no siempre le resultaba fácil conseguir, especialmente en sus viajes), fue mejorando progresivamente su salud. Como vio que le salía muy caro comer todo ecológico, decidió reducir la proporción de carne de su dieta cotidiana e incrementó la ingesta de cereales integrales y, sobre todo, de legumbres, que son tan proteicas como la carne, y mucho más sanas y económicas. A los tres años de prueba (plazo que basó en el plazo fijado por los organismos certificadores para la reconversión de fincas de cultivo convencional a cultivo ecológico), Greene declaraba gozar de una mejor salud que cuando inició la experiencia; disfrutaba de mayor lucidez y vitalidad, y ni siquiera pillaba un simple resfriado. Todo ello lo motivó a seguir alimentándose con productos ecológicos. 


			Otra experiencia semejante, y mucho más reciente, es la vivida por el actor norteamericano Adam Richman.162 Se hizo mundialmente famoso gracias a protagonizar, entre 2008 y 2009, la serie de televisión «Man v. Food» («Crónicas carnívoras»),163 en la que, programa a programa, recorría los restaurantes de fast food a lo largo y ancho de Estados Unidos, ingiriendo todo tipo de raciones gigantescas de comida basura. Desde grasientas y descomunales hamburguesas hasta litros de helado o porciones inmensas de pizza. En cada capítulo sometió su cuerpo a constantes abusos, algo que le llevó a aumentar considerablemente de peso y a poner seriamente en riesgo su salud. En 2012, cuando retiraron el programa (tras las numerosas críticas sobre el mal ejemplo que estaba dando a los jóvenes y algunos desafortunados comentarios en Instagram que incitaron al suicidio de una chica anoréxica), Richman había ganado muchos kilos y, según sus comentarios en la versión digital del Daily Mail (Mail Online): «Veía mi vientre, y era poco halagüeño; era deprimente. Además, tenía la cara pastosa». Un buen día se miró al espejo y vio que en vez de una persona «parecía un coche», y decidió empezar a comer bien y hacer ejercicio. Gracias a los cambios positivos en su vida cotidiana, y a base de comer poco y más sano, Adam Richman logró, en menos de diez meses, perder treinta kilos y sentirse física y mentalmente mucho mejor. 


			Aparte de las claras ventajas para la salud de llevar una alimentación más saludable (y, a ser posible, basada en alimentos ecológicos), lo que nos dejan claro estas tres historias es que no existen «dietas milagro» que te permitan reducir peso o recuperar la salud en un par de semanas. Spurlock necesitó seis meses para recuperarse de los desastres de estar un mes comiendo mal; Richman tardó diez meses para remontar los dos años de «mala vida gastronómica»; y Greene, al cabo de tres años de comer solo alimentos ecológicos, podía decir que disfrutaba de una excelente salud y que se sentía maravillosamente bien. 


			 


			Tanto los experimentos de laboratorio como los estudios epidemiológicos o las vivencias personales de quienes experimentan con la comida (véase el recuadro anterior) lo corroboran. Además de llevar una vida activa, dedicar tiempo a un reparador descanso y hacer ejercicio regular: 


			 

			
			

			Las claves de la buena salud de las personas y del  


			planeta  son comer poco y más saludable, reducir el  


			consumo de carne y escoger alimentos cultivados de  


			forma ecológica, de producción local o de proximidad. 

			
			


			 


			Por tanto, ¿por qué seguimos tratando de buscar soluciones a los muchos problemas de salud que cada día afectan a más personas, focalizándonos solo en el desarrollo y consumo de vacunas y de nuevos medicamentos? ¿Por qué no optamos por empezar decantándonos por una alimentación más saludable? E incluso, ¿por qué no vamos un poquito más allá y empezamos a cultivar en casa —de forma sana y ecológica —, muchos de nuestros propios alimentos y algunas plantas culinarias y medicinales? 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ALIMENTOS DE PROXIMIDAD:  


			UN EXTRA DE SALUD 


			 


			Como sociedad, nos sentimos afortunados de poder comer todo aquello que nos apetezca y en el momento que nos apetezca, sin las limitaciones de la época del año o de lo lejos que se produzca el alimento; sin embargo, antaño nuestra dieta de productos frescos se restringía mayormente a aquellos alimentos que se producían en nuestro entorno más inmediato en cada temporada. 


			En pocas décadas, nuestra dieta ha dejado de estar compuesta predominantemente por productos locales y de temporada (cocinados a fuego lento y disfrutados con el tiempo suficiente y sin prisas) para pasar a basarse en comida muy procesada y elaborada y vegetales cultivados en invernaderos o fuera de temporada, venidos de los más recónditos lugares del planeta y disponibles durante los 365 días del año. En principio, este cambio podría parecernos incluso positivo (o, al menos, sin aparente relevancia), pero cuando se analiza en profundidad, descubrimos que esos sutiles o grandes cambios en la elección de los alimentos de consumo diario (y también en la forma de procesarlos) estén posiblemente en la raíz de numerosos trastornos de salud que, sin que nos demos cuenta, nos están pasando una enorme factura en forma de pérdida progresiva de salud, a nivel personal y también planetario. 


			Priorizar el consumo de alimentos locales —de temporada y ecológicos— y volver a optar por dietas saludables y revitalizantes (mediterránea o vegetariana) son las opciones más conscientes y responsables si lo que deseamos es mejorar nuestra salud, la de nuestra familia y la del entorno. 


			De hecho, cuanto más cerca del consumidor final se produzca un alimento determinado, más ecológico resulta. Además, hay que tener en cuenta que diversas investigaciones científicas están mostrándonos que el consumo de alimentos locales puede prevenir trastornos de salud tales como alergias o asmas. 164 


			No deja de sorprender que se esté constatando que las plantas cultivadas al aire libre y cerca de donde habitamos contienen una serie de moléculas antioxidantes y polifenoles con características distintas a las que sintetizan plantas similares que crecen en otros lugares y en ambientes diferentes. Es más, al parecer, estas sustancias específicas que protegen a las plantas de cada lugar de los agresores ambientales y de los factores de riesgo locales que las rodean, también nos estarían protegiendo a quienes las consumimos localmente. Puede sonar extraña esta hipótesis, pero ha sido confirmada en algunos estudios. 165 


			 

			
			

			CÓMO INFLUYE EL TIPO DE CULTIVO 


			EN LA CALIDAD NUTRITIVA DE LOS VEGETALES 

			
		

		
		 


			 En un estudio publicado en la revista Journal of the Science of Food and Agriculture166 se compararon los contenidos de nutrientes y sustancias antioxidantes con efectos saludables de diversas variedades de berenjenas cultivadas al aire libre respecto a las cultivadas en invernadero, constatando que las berenjenas cultivadas al aire libre acumulan mayor cantidad de sustancias antioxidantes (especialmente, polifenoles) que las cultivadas dentro de invernaderos, lo cual implica mayores beneficios nutricionales. Este trabajo, liderado por investigadores de la Universitat Politècnica de València y la Universidad Complutense de Madrid, también constata que las variedades locales (como la «berenjena de Almagro») presentan mejores propiedades —tanto desde el punto de vista organoléptico como nutricional— que las variedades híbridas comerciales. De hecho, el estudio se realizó en dos años sucesivos e incluyó dos cultivos en invernadero y otros dos al aire libre de tres variedades tradicionales (berenjenas de Almagro, listada de Gandía y larga negra), tres variedades híbridas a partir de variedades tradicionales (resultado del cruce entre las tradicionales) y tres híbridas comerciales. Las variedades locales presentaron por término medio un mayor contenido de vitamina C y compuestos fenólicos totales (muy por encima de los detectados en las variedades híbridas comerciales), así como unos niveles más bajos de hidratos de carbono y almidón (lo que supone una proporción más alta de nutrientes básicos con respecto a las calorías totales). Otro dato relevante fue que las híbridas tradicionales presentaban contenidos nutricionales y organolépticos similares a las variedades locales y superiores a las variedades híbridas comerciales.  


			 


			Diversas investigaciones (como la mencionada en el recuadro anterior) arrojan datos muy reveladores que corroboran esta hipótesis. A saber: a fin de adaptarse a las circunstancias que les rodean, las plantas —aparte de acumular o sintetizar nutrientes básicos como los hidratos de carbono, las proteínas, los lípidos o las sales minerales— también elaboran una gran variedad de moléculas específicas en forma de bioflavonoides, polifenoles y otras complejas sustancias químicas que les ayudan a adaptarse a las condiciones climáticas del entorno en el que crecen y les permiten protegerse de los factores de riesgo y de los elementos agresores que inciden sobre ellas, ya sean frío, calor, parásitos, contaminantes ambientales, sustancias químicas, elementos biológicos, bacterias, virus, radiaciones, estrés hídrico, etc. Lógicamente, dichas sustancias fitoprotectoras serán específicas y diferentes, no solo entre las distintas plantas —silvestres o cultivadas—, sino que, entre plantas de la misma especie o variedad, su concentración o composición también variará en función del lugar de cultivo, de las circunstancias y del ambiente en el que se desarrollen. 


			Y quizá no menos interesante es el comprobar que las plantas de variedades locales, que llevan décadas (o hasta siglos) adaptándose epigenéticamente a las condiciones específicas del lugar donde se desarrollan, contienen una mayor variedad de sustancias especialmente interesantes para nuestra salud. Las «biografías» (en forma de complejas moléculas quimicosintéticas) que nos transmiten son mucho más ricas y cargadas de «experiencia vital», que la que puedan aportarnos las variedades híbridas comerciales (o cualquier otra planta cultivada en grandes extensiones de monocultivo industrializado, forzadas a crecer rápido y regadas con profusión de agroquímicos). 


			 

			
			

			Al comer plantas de variedades locales, cultivadas  


			durante generaciones al aire libre y cerca de donde  


			vivimos, estaríamos ingiriendo sustancias específicas  


			protectoras de nuestra salud.  

			
			


			 


			Además, cuando consumimos alimentos cultivados en nuestro entorno inmediato, aparte de absorber una microbiota ambiental similar a la que respiramos y con la que tenemos contacto cotidiano (y que, por lo tanto, es reconocible por nuestra microbiota corporal e intestinal), también absorbemos las sustancias que las plantas han elaborado para protegerse de las mismas agresiones que les afectaban al crecer en un entorno similar al nuestro; por consiguiente, al consumir dichas sustancias, también nosotros nos protegemos de los mismos factores de riesgo que afectaron a las plantas que terminaron formando parte de nuestra dieta. 


			Consecuentemente, cuando consumimos plantas que se han desarrollado a cientos o miles de kilómetros de nuestra casa y en ambientes climáticos y microbianos (o bacteriológicos) muy diferentes, su microbiota y las sustancias protectoras específicas que contienen —aunque sean de cultivo ecológico— quizá no aporten «información relevante» para nuestro sistema inmunológico digestivo (ya hemos visto que el 80 % del sistema inmunitario se activa en los intestinos), puesto que habrán sintetizado «información» y sustancias protectoras específicas para hacer frente a los agresores a los que se vieron expuestas en aquellos lugares lejanos donde crecieron. 


			Según todo esto, en los alimentos locales y de proximidad habría un plus que va mucho más allá del contenido nutricional, hasta el punto de que, independientemente de lo que nos cuesten, estaríamos obteniendo grandes beneficios con su consumo. Alimentarse con ellos es una excelente práctica profiláctica para potenciar y reforzar el sistema inmunitario, incluso si el balcón de nuestra vivienda o el huerto de nuestra casa o terreno donde cultivamos plantas medicinales, aromáticas u hortícolas están en medio de una ciudad contaminada. 


			Pese a que a priori pueda darnos algo de reparo el prepararnos una infusión con las hojas de la menta que ha crecido «respirando» el humo de los tubos de escape de los miles de coches que recorren cada día la ciudad, o bien que dudemos si añadir a la ensalada las hojas de una lechuga cultivada en un huerto urbano (y que encima nos la comamos sin lavarla a fondo ni «desinfectarla»), estos miedos y dudas quizá se desvanezcan y pierdan su sentido si pensamos que ese mismo polvo e infinidad de sustancias contaminantes similares a las que se hayan podido depositar sobre las hojas de dichas plantas son las que estamos inhalando nosotros todo día (¿o acaso no respiramos el mismo aire que las plantas de nuestra terraza o de nuestro huerto urbano?). Al contrario, no deja de ser un alivio descubrir que los fitoquímicos que sintetizan las plantas que crecen cerca de donde vivimos (para protegerse de los elementos y las sustancias potencialmente tóxicas que respiran o con las que tienen contacto) también nos protegen a quienes consumimos dichas plantas. Y esto nos anima aún más, si cabe, a cultivar nuestros propios alimentos y a consumir preferentemente alimentos locales y de proximidad (a poder ser, de nuestro huerto, y de cultivo ecológico). 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            PROTEGER LA SALUD  


			CON UNA ALIMENTACIÓN COMPLETA  


			 


			Por todo lo que estamos viendo, los paralelismos entre los procesos digestivos y vitales de los seres humanos y los de las plantas son más sustantivos de lo que jamás hubiéramos podido imaginar. Al parecer, no solo nuestra microbiota digestiva se comporta como la microbiota radicular de las plantas, sino que las últimas secuenciaciones genómicas del microbioma de la tierra donde crecen plantas y del microbioma humano muestran que compartimos cerca del 80% de familias de microorganismos. Incluso, si los humanos occidentales no fuéramos tan urbanitas y viviéramos tan alejados de la naturaleza, es probable que las semejanzas fueran aún mayores para nosotros, como muestran los estudios de las microbiotas digestivas de los yanomanis aislados en la selva amazónica (véase la pagina 212). 


			Quizá sea por todo ello que quede fascinado cuando, en 2002, en el III Congreso de Agricultura Ecológica celebrado en la Universitat Jaume I, en Castellón de la Plana, los agrónomos del Centro de Estudios Ambientales del Mediterráneo (CEAM) y del área de protección de cultivos de la Conselleria de Agricultura, Pesca y Alimentación de la Comunidad Valenciana, presentaron una investigación167 que buscaba estudiar la respuesta a la presencia de ozono en el ambiente de la variedad de patata Desirée (una variedad muy sensible a este compuesto). La idea del estudio era averiguar si existirían diferencias en el desarrollo y producción de la planta en función de la dosis de materia orgánica presente en la tierra de cultivo, es decir, si la buena o la mala alimentación (el estiércol o la materia orgánica presente en la tierra y disponible por las raíces de las plantas) pudiese ejercer efectos defensivos o antioxidantes ante determinadas agresiones ambientales, como por ejemplo altas dosis de ozono en el aire circundante. 


			La exposición de las plantas al ozono troposférico, un reconocido contaminante ambiental, afecta directa y negativamente al desarrollo de la mayoría de ellas. Al parecer, la presencia del contaminante ozono troposférico en el aire obedece a una serie de reacciones químicas provocadas por la radiación ultravioleta solar cuando incide sobre ciertas moléculas y sustancias químicas de origen industrial presentes en el aire. 


			 

			
			
			
			ABONOS ORGÁNICOS CONTRA OZONO CONTAMINANTE 


			


			 


			Lo más interesante del estudio del CEAM fue su observación de que, a pesar de que todas las patateras expuestas a dosis altas de ozono (de 30 a 40 ppb)h sufrieron daños observables (como quemaduras en sus hojas), en las patateras que recibieron más abono orgánico (seis kilos de estiércol por metro lineal), a pesar de estar expuestas a esas altas dosis de ozono que quemó parte de sus hojas y les produjo una merma del 65 % de su masa foliar (la menor merma de todas las patatas estudiadas y sometidas a dosis de ozono), la producción de tubérculos por planta no se vio afectada y resultó muy similar en cantidad de tubérculos y en peso total de la cosecha a la producción de las patateras que crecieron con aire filtrado (apenas expuestas al ozono atmosférico y cuyas hojas solo habían sido dañadas en un 10 %). En cambio, se observaron daños considerables (con quemaduras en más del 80 % de las hojas) en las patateras que habían sido abonadas con menor cantidad (tres kilos por metro lineal) y en aquellas a las que no se había aportado estiércol. Al parecer estas carencias, no permitieron a las patateras disponer de sustancias esenciales para poder desarrollar suficientes mecanismos de protección o de respuesta defensiva ante la agresión y los efectos dañinos del ozono atmosférico, o tal vez no dispusieran de las moléculas o los elementos precisos para sintetizar las sustancias fenólicas antioxidantes que les permitiera contrarrestar los daños a nivel foliar que les produjo la presencia de dicho ozono, ya que, en las patateras que solo recibieron tres kilos de estiércol, además de sufrir daños en un 80 % de su masa foliar, la producción de tubérculos se vio claramente mermada, siendo un 56 % inferior con respecto a los que crecieron con aire filtrado y a las expuestas al ozono que recibieron 6 kilos de estiércol por metro cuadrado. En las patateras que no recibieron ningún aporte de estiércol —y que apenas disponían de materia orgánica en su tierra de cultivo—, las hojas se quemaron en un 100 %, antes incluso de llegar a desarrollar tubérculos. 


			 


			Desde mediados del siglo XX, numerosos estudios168 realizados en diferentes partes del planeta ya estimaron que se producía una notable pérdida de producción en las cosechas como resultado directo de la exposición a ozono por parte de las plantas cultivadas, observándose que estas pérdidas habían aumentado del 0,1 % antes de la aparición de la intensa industrialización en el norte de Italia y el este de España (década de 1970) al 32,6 % de daños en la producción a principios del año 2000 (con variaciones sustanciales entre cultivos más o menos resistentes a la presencia de ozono troposférico). El estudio del CEAM vino a corroborarlo, demostrando el efecto perjudicial de la exposición al ozono en las plantas, así como los efectos positivos y de refuerzo del uso de abonos orgánicos o estiércol (véase el recuadro anterior). 


			Los resultados del experimento del CEAM pueden considerarse limitados y difícilmente extrapolables a los seres humanos, pero podrían servirnos de referencia de cómo nos afecta a las personas la exposición a diferentes ambientes contaminados (especialmente si pensamos que la OMS ya ha clasificado el aire de las grandes ciudades como potencialmente cancerígeno),169 y, sobre todo, nos estarían dando pistas de cómo la calidad, la diversidad y el tipo de alimentación incide claramente en la salud de las personas. El estudio también nos muestra lo implicada que está la microbiota digestiva —bien alimentada con prebióticos (véase la página 227)— a la hora de activar el sistema inmunitario y protegernos de los factores de riesgo que nos llegan desde el exterior. 


			En resumen, una alimentación desequilibrada y basada en alimentos refinados y muy procesados sería como una tierra que no se retroalimenta de forma natural con la materia orgánica de las plantas que acabaron su ciclo (o que no recibe una buena dosis de compost o de materia orgánica de calidad); y la persona así alimentada podría verse más afectada por alteraciones de salud más o menos graves (baja de las defensas por disminución de la actividad del sistema inmunitario, problemas cardiovasculares, alteraciones del metabolismo, problemas degenerativos o carcinogénicos, etc.). Y, al contrario, los alimentos frescos, completos, integrales, con grandes cantidades de moléculas protectoras y sustancias precursoras (es decir, no alterados por el refinado y de producción ecológica), además de nutrir adecuadamente el organismo, también le permiten fabricar sustancias activadoras de las defensas y del buen funcionamiento del sistema inmunitario, las cuales serán capaces de aportar equilibrio y mantener un buen estado de salud, incluso a pesar de estar expuestos a altas dosis de contaminantes ambientales. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      COMER CON TIEMPO: «SLOW FOOD»  


			 


			Hasta aquí, hemos ido descubriendo diferentes aspectos que remarcan la importancia de la elección de los alimentos que configuran nuestra dieta cotidiana. Ahora, tal vez también resulte interesante analizar la forma en la que nos relacionamos con los alimentos y cómo los consumimos. 


			En las últimas décadas, casi ningún país del mundo ha evitado ser invadido y colonizado por la comida rápida (fast food) o comida basura (junk food). Incluso en pequeños núcleos rurales nos topamos a menudo con los llamativos carteles y los chillones colores de las cadenas multinacionales norteamericanas de hamburgueserías y comida rápida. Hasta en la entrada de la muralla china podemos degustar los pollos Kentucky o las Big Mac. 


			Lo más preocupante no es que veamos con malos ojos que estas empresas de comida rápida proliferen y acaparen una elevada cuota de mercado, sino el hecho de que han ejercido y ejercen de cuña o de punta de lanza para la progresiva introducción de un estilo de vida poco saludable y unos gustos culinarios muy estandarizados. No perdamos de vista que la fast food está basada en la comercialización de alimentos de baja calidad nutricional y atiborrados de grasas saturadas, con ingredientes muy procesados y de dudosa calidad (harinas y azúcares refinados y profusión de aditivos que ni siquiera suelen aparecer mencionados). Además, como ya vimos, se ha constatado que este tipo de «alimentos» son adictivos170 (y hasta llegan a cambiar el funcionamiento neuronal, estimulando las regiones cerebrales relacionadas con la recompensa, creando ciertos niveles de ansiedad cuando se dejan de comer), factor clave de su perniciosa expansión que, a la postre, va arrinconando o haciendo desaparecer formas de vida y de comida más tradicionales y bastante más saludables. 


			 

			
			

			En España, los más jóvenes se sienten mucho más   

				
			atraídos por la comida rápida «prefabricada» que   

				
			por alternativas de comida rápida más saludable y   

				
			tradicional, como los bocadillos, los pinchos o las tapas.  

			
			


			 


			Pero cuando parecía que las comidas propias de cada región del planeta estaban destinadas a la extinción por la irrupción de la fast food, un periodista italiano llamado Carlo Petrini decidió reaccionar y decir «¡basta!» cuando vio que los famosos arcos dorados de la «macdonalización» se instalaban en una emblemática plaza de Roma. 


			Carlo Petrini organizó una asociación llamada Slow Food (comida con tiempo o comida lenta) con la intención de preservar las tradiciones culinarias amenazadas por la invasión de la nefasta comida rápida anglosajona. Poco a poco fue aglutinando a cocineros de prestigio, gurmés, intelectuales, gente famosa y personas anónimas que abogan por contrarrestar la fast food y evitar que nos convirtamos en un mundo de sabores estandarizados y comida insana. 


			 

			
			

			POR QUÉ LLAMAR «COMIDA CON TIEMPO» A LA SLOW FOOD 

			
		

		
		 


			 Como en español la traducción literal de slow food sería «comida lenta», que suena muy raro, prefiero denominarla «comida con tiempo», un término mucho más amplio o esclarecedor y que, además, hace resaltar varios aspectos clave, como por ejemplo: 


			 


			[image: ] Es comida cultivada con tiempo, según métodos tradicionales y siguiendo los criterios de la agricultura ecológica.  


			 


			[image: ] Es comida criada con tiempo, sin forzar el crecimiento de los animales con antibióticos, hormonas o piensos transgénicos y siguiendo los criterios de la ganadería ecológica.  


			 


			[image: ] Es comida preparada con tiempo, dedicando tiempo a la búsqueda y selección de los ingredientes y preparándola con tiempo y mucho cariño.  


			 


			[image: ] Es comida ingerida con tiempo, tomándose tiempo para deleitarse con cada comida, y compartiéndola placenteramente —a ser posible— con gente querida.  


			 


			El movimiento Slow Food, nacido en julio de 1986, en la pequeña ciudad piamontesa de Bra, tiene como objetivo promover una nueva filosofía del paladar que aúna conocimiento, sensibilidad y placer. Tres años después, la iniciativa de Petrini cruzó fronteras y se convirtió en un movimiento internacional gracias a la reunión de adeptos celebrada en París. El emblema de Slow Food es el caracol, símbolo de la lentitud y la calma, y que, al mismo tiempo, nos conmina a reflexionar sobre los efectos en nuestro bienestar del estilo de vida moderno caracterizado por la rapidez, que, obviamente, se ha trasladado también a los hábitos alimentarios. 


			Así, una de las consignas de los miembros de Slow Food es dedicar el tiempo necesario para comer bien y en compañía de familiares o amigos, además, por supuesto, de ocuparse en conocer y apreciar lo que se come y se bebe. 


			En un artículo aparecido en la revista digital A fuego lento  (afuegolento. com), que lleva como sugerente título «Contra el vicio de la rapidez, la virtud de la lentitud», 171 Mari Ángeles Gallardo se hace eco de la nueva corriente cultural del slow food: 


			 


			“El movimiento se preocupa por contrarrestar la tendencia a convertirnos en un mundo de sabores universales estandarizados, donde no se respeten las tradiciones de cada país, de cada región y aún de cada población. Uno de los placeres de viajar es descubrir comidas que no conocemos y saborear platos únicos que solo se pueden encontrar en determinados lugares. Es de gran importancia conservar y difundir el conocimiento y el aprecio de cada cultura, ya que los productos reflejan la esencia de su lugar de origen y la técnica de su manufactura, a veces centenaria, enseñada de padres a hijos. Una cocacola sabe igual en México que en España o en cualquier otro lugar del mundo, ya que se prepara a base de una fórmula química exacta (lo único que cambia es que en algunos países incorpora más azúcar que en otros). Pero el sabor de un vino, un queso, un jamón serrano o un aceite de oliva depende de muchos factores controlados por la naturaleza, y puede variar no solo por circunstancias geográficas de una zona a otra, sino también por circunstancias climatológicas de un año a otro y dentro de la misma zona, como se demuestra claramente en las añadas de los vinos.”


			 


			De este modo, otro de los principales propósitos de Slow Food es defender la salvaguarda de las maneras ecológicas y naturales de producción de los alimentos, así como de los productos alimenticios artesanales y los lugares tradicionales donde degustar comida y compartirla con otros, como las tascas, los restaurantes típicos y de valor gastronómico, las heladerías, las pastelerías o los cafés de toda la vida, establecimientos que, en muchos casos, viven amenazados por la competencia de las grandes cadenas de restaurantes o de fast food y por los productos industriales que se ofrecen a precios inferiores. 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            SEGURIDAD ALIMENTARIA,  ABASTECIMIENTO LOCAL  Y AGRICULTURA FAMILIAR 


			 


			Más del 60 % de la población mundial vive en megaciudades de varios millones de habitantes, pero ninguna de ellas puede considerarse autosuficiente en cuanto a disponibilidad de alimentos locales que puedan abastecer las necesidades de su población en caso de producirse una seria crisis en el transporte o la distribución de alimentos, ya que estos suelen proceder de lugares situados a cientos o miles de kilómetros de distancia. El asfalto y el hormigón han devorado sin contemplaciones las zonas periurbanas y las antaño fértiles tierras que rodeaban cada ciudad y la abastecían diariamente de los alimentos más básicos. La especulación urbanística de las grandes ciudades va asociada a la destrucción del tejido productivo primario, fenómeno que ha sido promovido por una mal llamada «revolución verde» basada en la mecanización y la industrialización agroquímica de la agricultura y la ganadería, proceso que finalmente solo engrosa los dividendos de unas pocas compañías multinacionales —fabricantes de agroquímicos y de maquinaria—, mientras exilia o empobrece a la población de los territorios en donde se expande. 


			 

			
			

			En el planeta existen más de quinientos millones 
 
				
			de explotaciones agrícolas familiares (el 98 % del total),  
 
				
			que aportan entre el 50 % y el 80 % de la producción   
 
				
			mundial de alimentos. 





			 


			Pero, las decisivas explotaciones familiares se ven abocadas a la ruina cuando entran en escena las grandes corporaciones agroindustriales. A este respecto, resulta estremecedor el dato, por ejemplo, del alto índice de suicidios entre los agricultores en India, que entran en bancarrota172 debido a los especuladores financieros y a los carroñeros fondos de inversión que acaparan tierras de cultivo e invierten en materias primas y alimentos a gran escala, manipulando los precios de los cereales y de muchos otros alimentos básicos. 


			 

			
			
			
			LOS AGRICULTORES FAMILIARES Y LA SALUD DEL PLANETA 


			


			 


			En el comunicado de la FAO «Agricultores familiares: alimentar al mundo, cuidar el planeta» (2014) se destacan los siguientes hechos: 


			 


			[image: ]  La agricultura familiar está vinculada de manera indisociable a la seguridad alimentaria nacional y mundial. Tanto en los países en desarrollo como en los desarrollados, la agricultura familiar es la forma agrícola predominante en el sector de producción de alimentos. Los agricultores familiares administran con esmero sus tierras para sostener niveles notablemente altos de productividad a pesar de tener menos acceso a recursos productivos como insumos y menos apoyo (la mayoría de los estudios muestran una relación inversa entre el tamaño de la tierra y la productividad). 


			 


			[image: ]  La agricultura familiar preserva los alimentos tradicionales al tiempo que contribuye a una dieta equilibrada y a salvaguardar la biodiversidad agrícola y genética del mundo y al uso sostenible de los recursos naturales. Los agricultores familiares son los custodios de un conocimiento muy bien adaptado a la ecología local y a la capacidad de la tierra. A través de los conocimientos locales, sostienen la productividad en tierras a menudo marginales, a través de técnicas de manejo de la tierra específicas a cada zona e innovadoras. Como resultado del profundo conocimiento que tienen de su tierra y de su capacidad de gestionar de forma sostenible los diversos paisajes, los agricultores familiares son capaces de mejorar muchos servicios ecosistémicos. 


			 


			[image: ]  La agricultura familiar representa una oportunidad para impulsar las economías locales, especialmente cuando se combina con políticas específicas destinadas a la protección social y el bienestar de las comunidades. Los agricultores familiares tienen sólidos vínculos económicos con el sector rural, contribuyen en gran medida al empleo, especialmente en los países en desarrollo, donde la agricultura todavía emplea la mayor parte de la mano de obra. Además, los ingresos adicionales generados por la agricultura familiar se gastan en vivienda, educación, ropa, etc. en la economía local no agrícola. 


			 


			La propia Organización de las Naciones Unidas para la Alimentación y la Agricultura (FAO), que durante décadas ha sido causante directa del deterioro social y medioambiental de las zonas rurales de los países en vías de desarrollo —al promover prioritariamente la mencionada «revolución verde» agroquímica—, por fin empieza a abrir los ojos y a tomar conciencia de que el progreso y la seguridad alimentaria de la población mundial —y especialmente de las poblaciones desfavorecidas— pasa por el apoyo a la agricultura familiar sostenible y agroecológica. 


			Aunque tardíos, el despertar y la concienciación de las instituciones oficialesllevaronaquelaAsambleaGeneraldelaONUdeclarara2014comoAño Internacional de la Agricultura Familiar(AIAF), cuyo desarrollo fue confiado alaFAOyotrasorganizacionesinternacionales,comoelFondoInternacional de Desarrollo Agrícola (FIDA). Así, en las publicaciones de la FIDA podemos leer173declaracionesenfavordeunnuevomodelodeagriculturaquepropicie la producción de alimentos sin destruir el tejido social de las zonas agrícolas ni comprometer la productividad de las tierras fértiles del planeta. Algo que también deja bien patente en sus comunicados la propia FAO.174 


			Este cambio de rumbo de las instituciones oficiales está plasmándose en iniciativas agrícolas más sostenibles y positivas para el mundo campesino y para la verdadera seguridad alimentaria de la población mundial. Las diversas experiencias que se están llevando a cabo en diferentes partes del planeta nos muestran las enormes y positivas repercusiones de esta nueva revolución basada en la agroecología. Aunque ni la FAO ni los gobiernos se habían interesado hasta ahora, se está comprobando que existen numerosos ejemplos de sistemas tradicionales de cultivo o innovadores métodos agroecológicos que permiten que la agricultura a escala familiar pueda resultar más productiva y positiva para la población local. A continuación veremos un par de esos ejemplos. 


			 


			La historia de la quínoa 


			 


			La evolución del cultivo de quínoa (quinua o quínoa) es un ejemplo curioso. Se trata de un cultivo milenario que se estaba abandonando (así como su consumo) en las tierras de origen, en favor del de cereales panificables, como el trigo, o forrajeros, como el maíz. Por suerte, la creciente popularidad y el interés mundial por la quínoa ha llevado a que también se haya redescubierto su consumo en su lugar de origen, donde ha vuelto a convertirse en un alimento básico de una población que, décadas atrás, la había ido sustituyendo por alimentos de menor calidad nutritiva, como el arroz blanco o las harinas refinadas de trigo, que, en su mayoría, eran importados. 


			El redescubrimiento de este cereal como base nutricional ha supuesto una clara mejora de las condiciones de vida de los pobladores del altiplano boliviano, donde la desnutrición infantil ha descendido espectacularmente (del 74 %, en 1998, al 20 %, en 2008) en las áreas donde se está cultivando quínoa, tal como muestra el informe «La quinua: cultivo milenario para contribuir a la seguridad alimentaria mundial», publicado por la FAO en 2011.175 Aparte de combatir la desnutrición infantil, los gobiernos andinos están promoviendo este alimento como parte de un programa de suplementos alimenticios; por ejemplo, el gobierno de Bolivia suministra quínoa en los desayunos escolares. El grano de quínoa presenta un 16 % de proteínas, hasta un 15 % de fibra (casi toda insoluble y prebiótica) y un 6 % de grasas, en su mayoría insaturadas. 


			 

			
			

			La quínoa destaca por su aporte de ácidos omega 6 y   
 
				
			omega 3, micronutrientes (potasio, calcio, magnesio,  
  
				
			fósforo, hierro y cinc), vitaminas del complejo B y  
 
				
			vitamina E, con función antioxidante. 






			 


			En los últimos años se está detectando un problema derivado del fuerte incremento del precio de venta de la quínoa, ya que muchos agricultores se ven tentados a vender toda su producción y comprar, con el dinero obtenido, productos más baratos y menos nutritivos, como el arroz blanco, las harinas refinadas o los refrescos azucarados (que los más jóvenes prefieren antes que las bebidas caseras a base de quínoa). Pero, para paliar esta situación, algunas cooperativas exigen a los agricultores que retengan entre el 10 % y el 30 % de sus cosechas para alimentar a sus familias. 


			Este es un claro ejemplo de cómo, en la práctica, la producción y el consumo de alimentos locales y tradicionales —como pueden ser las legumbres o la quínoa— supone una mejora sustancial de las condiciones de vida de grandes poblaciones, ya que la mayor parte de la producción mundial de quínoa se realiza en el altiplano boliviano, donde miles de agricultores la cultivan en asociaciones o cooperativas a pequeña escala, empleando técnicas de cultivo sostenibles y realizando habitualmente las cosechas de forma manual. Esto resulta una ventaja para la población andina si lo comparamos con lo que está ocurriendo en otras zonas geográficas, donde se está produciendo un éxodo masivo de la población rural debido a la implantación de macro cultivos de soja y maíz transgénicos propiciada por la irrupción de grandes empresas transnacionales. 


			 


			El cultivo «SRI» de arroz 


			 


			En un interesante artículo aparecido en febrero de 2013 en The Guardian, con el título «Agricultores en la India obtienen cosechas históricas sin usar transgénicos»,176 se explica la historia de uno de los pueblos más pobres de India, en el estado de Bihar, donde los agricultores están cultivando cantidades récord mundiales de arroz sin transgénicos, herbicidas o cualquier otro producto tóxico gracias al método SRI (véase el epígrafe siguiente). 


			La noticia expone el caso concreto de Kumar, un joven agricultor que, en 2014, consiguió cosechar, utilizando solo estiércol de granja y sin ningún tipo de herbicidas, la asombrosa cantidad de 22,4 toneladas de arroz en una hectárea de tierra. Se trataba de un récord mundial y, siendo el arroz el alimento básico de más de la mitad de la población del mundo, resultaba una grandísima noticia. De hecho, anteriormente, el mismo Kumar cultivaba el arroz con técnicas convencionales agroquímicas, y lo máximo que conseguía —en los años buenos— eran poco más de cuatro toneladas por hectárea. Sin embargo, en 2014, Kumar logró batir el récord de producción de arroz por hectárea, que estaba en las 19,4 toneladas (logro por el que es considerado «padre del arroz» el científico agrícola chino Yuan Longping), y también superó a los científicos del Instituto Internacional de Investigación del Arroz (financiados por el Banco Mundial), en Filipinas, consiguiendo una cifra muy por encima de la obtenida con cualquier semilla transgénica. Lo más positivo de la experiencia con el método de cultivo agroecológico SRI fue que, siguiendo sus pasos, la mayoría de los vecinos del pueblo de Kumar consiguieron cosechar más de diecisiete toneladas, y muchos otros, en los pueblos de los alrededores, afirmaron haber duplicado sus rendimientos habituales. 


			 


			Un revolucionario y productivo método de cultivo agroecológico Los orígenes del Sistema de Intensificación del Arroz (System of Rice Intensification, SRI) se remontan a la década de 1980, en Madagascar, donde el sacerdote, agrónomo y jesuita francés Henri de Laulanié observó cómo cultivaban arroz los campesinos de las tierras altas. Al realizar por error un trasplante con plantitas muy tiernas y más separadas de lo habitual, observó que se producía un gran incremento de rebrotes y se duplicaba la cosecha. Con el apoyo del profesor Norman Uphoff, director del estadounidense Instituto Internacional de la Alimentación, la Agricultura y el Desarrollo en la Universidad de Cornell, ambos desarrollaron el método, y lo dieron a conocer a numerosos campesinos de toda Asia. 


			Entre los aspectos más interesantes del método SRI está el hecho de que, para la siembra, solo se emplea una cuarta parte de las semillas, en comparación con los métodos convencionales; además, para el abonado, solo se utiliza compost o estiércol de animales fermentado, y, como las plantas se cultivan con mayor separación entre ellas, se puede desherbar manualmente, sin necesidad de tener que recurrir a herbicidas, y se precisa menos agua, porque el arroz no tiene que estar tanto tiempo inundado. 


			A pesar de llevar treinta años practicando la agricultura ecológica, reconozco que no había oído hablar del método de cultivo SRI, y me sorprendió tanto descubrirlo que investigué si realmente era cierto lo que explicaban, lo que me permitió conocer un gran número de trabajos de campo e investigaciones científicas llevadas a cabo en diferentes centros agronómicos de Asia y Sudamérica.177 En dichas investigaciones, se cultivó arroz y otros vegetales con el método SRI comparándolo con cultivos de las mismas variedades y en condiciones de tierra y climáticas similares, pero abonados y tratados con agroquímicos. Sorprende constatar que, con el método SRI, en casi todos los casos se duplica —e incluso se cuadriplica— la producción, y lo más sorprendente es que se consiguen esos increíbles resultados con variedades de arroz locales y métodos de cultivo ecológico, y sin necesidad de recurrir a abonos químicos, plaguicidas ni semillas híbridas o transgénicas. 


			En numerosas pruebas comparativas, el método SRI también ha conseguido incrementar los rendimientos de trigo, patatas, caña de azúcar, tomates, ajos, berenjenas y muchos otros cultivos. Por esta razón, está siendo considerado como uno de los acontecimientos más importantes de los últimos cincuenta años, especialmente importante para los quinientos millones de pequeños agricultores del mundo y los dos mil millones de personas que dependen de ellos. 


			A pesar de tan buenos resultados, paradójicamente, y una vez más, observamos cómo la prensa apenas recoge estas positivas experiencias del cultivo SRI, mientras que, en cambio, leemos a menudo artículos que glosan los logros y las maravillas del arroz transgénico dorado que sintetiza provitamina A, o de los incrementos de producción en India del algodón OMG de Montsanto. Creíamos vivir en el siglo de la información, pero estamos observando que más bien vivimos en la era de la desinformación. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 
	
	  	
	  	
      ¿CÓMO HAN SIDO 


			PRODUCIDOS 


			NUESTROS 


			ALIMENTOS? 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      LA PRODUCCIÓN DE ALIMENTOS  


			EN LA AGRICULTURA CONVENCIONAL  


			O AGROQUÍMICA 


			 


			Ya vimos en el capítulo dedicado al nutricionismo (véase la página 85) cómo se impuso la tendencia a recurrir al empleo de fertilizantes químicos sintéticos para abonar las tierras de cultivo (que surgió a finales del siglo XIX con los postulados de Liebig sobre la nutrición mineral de las plantas). Y, dado que uno de los efectos secundarios de la aplicación de abonos químicos es el desequilibrio en la microbiota digestiva de las plantas (ver el recuadro de la página 301), pronto fueron necesarias grandes dosis de plaguicidas para no perder gran parte de las cosechas. Los productos químicos sintéticos utilizados como plaguicidas fueron introducidos masivamente en todo el mundo a partir de la década de 1940, y se potenció su uso a partir de la década de 1960, como elemento clave de la llamada «revolución verde», junto con el de las semillas «genéticamente mejoradas», la aplicación masiva de abonos químicos sintéticos, la proliferación de los monocultivos y la mecanización e industrialización de la mayoría de los procesos agrícolas. Gracias a todo ello, a la agricultura convencional (o agroquímica) se le atribuye la virtud de haber propiciado el incremento de la producción mundial de alimentos que ha conseguido alimentar la creciente demanda generada por la explosión demográfica que ha vivido el planeta desde mediados del siglo XX. 


			Sin embargo, son muchos los investigadores, biólogos y científicos que intentan alzar su voz contra este modelo de producción de alimentos, tan aberrante como peligroso; pero habitualmente se topan con una engrasada y poderosa industria agroquímica que bloquea, frena y hace todo lo posible por desacreditar o destruir cualquier iniciativa que atente contra sus intereses comerciales y contra los intereses de los accionistas que invierten en dichas empresas, cuyo objetivo prioritario ha sido obtener altas rentabilidades, incrementando las tasas de producción agrícola al más bajo coste. Posiblemente, a las élites económicas que nos gobiernan les traiga sin cuidado nuestra salud y el futuro del planeta, aunque para los ciudadanos de a pie esas deberían ser nuestras verdaderas prioridades. 


			Si fuésemos conscientes de la forma, los métodos y las sustancias químicas sintéticas que se emplean en los sistemas de cultivo convencional, no solo tendríamos reparos a la hora de consumirlos, sino que empezaríamos a exigir cambios drásticos al respecto y medidas de seguridad en los alimentos que fueran más estrictas que las actuales. 


			Reconozco que a quienes no han vivido de cerca ese progresivo proceso de «industrialización» de la agricultura les resulte difícil entender el negro trasfondo de unos sistemas productivos «convencionales» que erosionan y contaminan el medio ambiente y que producen alimentos que posiblemente resultan más tóxicos que beneficiosos para la salud. 


			 

			
			

			No deberíamos echar a las plantas que cultivamos nada  


			que nunca echaríamos a nuestra comida. Si lo hacemos,  


			esas sustancias acabarán en nuestro plato, y, finalmente,  


			también en nuestro organismo. 

			
			


			 


			Según los últimos datos de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA),178 siguen detectándose trazas de sustancias tóxicas en casi el 50 % de los alimentos analizados (véase la página 23). Aunque las administraciones públicas encargadas de velar por nuestra salud y los investigadores financiados por los lobbies agroquímicos insistan en intentar tranquilizarnos alegando que se realizan «estrictos» controles de trazabilidad de los productos «fitosanitarios» y que más del 90 % de los alimentos analizados contienen residuos de plaguicidas por debajo de los estándares permitidos, lo cierto es que nadie puede garantizarnos la inocuidad de estas «pequeñitas dosis» que día a día ingerimos junto a nuestra comida. Y menos aún sabiendo, como ahora sabemos, que la mayoría de esas sustancias son compuestos orgánicos persistentes (COP) que se acumulan en nuestro organismo llegando a alcanzar, a largo plazo, niveles potencialmente problemáticos o peligrosos para la salud. 


			Al analizar en profundidad los sistemas convencionales de producción agrícola, se constata que el uso y abuso continuado de fertilizantes químicos sintéticos —especialmente abonos nitrogenados y los compuestos basados casi exclusivamente en la tríada NPK— fuerzan un rápido crecimiento de los cultivos, pero a costa de erosionar la tierra, reducir la fertilidad del suelo y alterar la microbiota radicular de las plantas (véase el siguiente apartado, «Las prácticas agroquímicas y la microbiota», en la página 300). Esto debilita las plantas y las convierte en pasto de parásitos, plagas y todo tipo de enfermedades, lo que obliga a los agricultores a rociarlas regularmente con toda clase de plaguicidas y sustancias químicas sintéticas en una escalada que parece no tener fin, ya que los parásitos desarrollan resistencias a los plaguicidas, obligando a aumentar las dosis y a desarrollar nuevos plaguicidas. 


			Pese a saberse que los alimentos producidos con las técnicas agroquímicas suelen tener unos balances de «nutrientes» más desequilibrados que los producidos con técnicas agroecológicas (véase la página 342), desde las administraciones públicas se nos anima a que los consumamos con toda tranquilidad, ya que las normativas sobre el empleo de los plaguicidas utilizados por los agricultores contemplan unos plazos de seguridad que deberían respetarse antes de cosechar. Sin embargo, la responsabilidad del cumplimiento de los plazos que exigen las normativas y el empleo o no de plaguicidas no autorizados queda en manos del agricultor; y, desafortunadamente, esto último nos crea cierta desazón, ya que son muy frecuentes las actuaciones del Servicio de Protección de la Naturaleza de la Guardia Civil (SEPRONA) en las que desmantela redes de comercialización ilegal de productos no autorizados en agricultura y ganadería. Además, incluso en el supuesto de que se cumplieran estrictamente las normativas más restrictivas, estas permiten que existan unos niveles máximos de residuos de plaguicida en el producto a consumir. Y aunque el control de los residuos de plaguicidas corresponde a la administración, lo cierto es que en la práctica solo se realizan análisis en algunas muestras aleatorias, ya que no existen los medios suficientes para analizar todos los productos agrícolas que llegan al mercado. 


			Por todo ello, resulta razonable que nos asalten algunas dudas. 


			 


			•	 ¿Realmente podemos consumir tranquilamente los productos cultivados según la agricultura convencional o agroquímica? 


			•	 ¿Existe algún riesgo conocido o desconocido en el consumo de tales productos? 


			 


			Si nos atenemos a lo que nos dicen la AESA, los representantes de las administraciones y los técnicos de las grandes empresas comercializadoras de agroquímicos, debemos estar totalmente tranquilos, ya que todo está bajo estricto control. Aunque, si hurgamos en el lado oscuro de la agricultura convencional agroquímica, no tardaremos en toparnos con datos poco tranquilizadores, como que la propia FAO insiste en que el empleo de plaguicidas es una gran amenaza para la diversidad biológica y la salud de las personas, y uno de los más decisivos factores de contaminación y deterioro ambiental a escala planetaria. 


			 

			
			

			Se calcula que una persona normal puede entrar en contacto con más de 60.000 productos químicos sintéticos diferentes en su vida cotidia na, y solo en la comida pueden encontrarse unos 10.000. Muchos de estos productos son tóxicos; unos 600, cancerígenos, y, entre ellos, los plaguicidas utilizados en agricultura son sin duda el grupo más omni presente y peligroso. 

			
			


			 


			Las prácticas agroquímicas y la microbiota


			 


			Como ya vimos en el capítulo «Microbiota y salud», diversas investigaciones han dejado patente que los abonos químicos sintéticos, los herbicidas, los fungicidas y demás plaguicidas empleados con profusión en la agricultura convencional destruyen o desequilibran las micorrizas y el resto de la microbiota del suelo y la de las plantas. 


			Estos desequilibrios en los millones de microorganismos implicados en la nutrición vegetal y en la fertilidad de la tierra inducen a que las plantas se desarrollen con importantes carencias o desajustes nutricionales, y, sobre todo, les provoca alteraciones en su potencial genético que las predisponen a sufrir anomalías de crecimiento y a ser presas de todo tipo de plagas y enfermedades. 


			Actualmente, en los cultivos convencionales se emplean numerosas sustancias agroquímicas con reconocidos efectos alteradores de la microbiota de la tierra y de las micorrizas simbióticas de las plantas, lo cual supone que la mayoría de los alimentos que consumimos estén seriamente desequilibrados en cuanto a su valor nutricional o alterados epigenéticamente (véase el recuadro «Abonos orgánicos contra ozono contaminante», en la página 284). Además, también implica que continuamente estemos consumiendo ciertos niveles de residuos de los agroquímicos empleados en los cultivos, a los que debemos añadir los restos de antibióticos y de medicamentos presentes en la carne, así como la larga lista de aditivos químicos sintéticos añadidos como «mejorantes» o conservantes en los alimentos procesados. 


			 

			
			

			LAS MICORRIZAS 

			
		


			 


			 Las raíces de las plantas viven rodeadas de millones de bacterias y hongos presentes en la tierra. Las micorrizas son unos hongos simbiontes que permiten a la planta absorber agua y solubilizar los elementos orgánicos (humus, carbohidratos, etc.) y los elementos minerales e introducirlos al torrente de savia. 


			Las micorrizas son un claro ejemplo de sinergia y retroalimentación, y tienen un papel trascendental en el sistema digestivo de las plantas. Colonizan las raíces desde que empieza a emerger el primer germen de la planta, proporcionándole nutrientes y agua que extraen del suelo mediante los micelios, una extensa red de filamentos que generan ellas mismas. Los micelios pueden llegar a extenderse a más de metro y medio de la raíz a la que están vinculados, y son capaces de generar ácidos que disuelven minerales de la tierra para absorberlos y transferirlos a la raíz de plantas, junto al agua a la que puedan acceder; gracias a esta simbiosis mutualista la planta consigue estar mejor nutrida, duplicando así su desarrollo o producción (en comparación con plantas similares sin micorrizas). A su vez, la planta da cobijo a las micorrizas y les suministra alimento en forma de sustancias energéticas y de los carbohidratos que genera en sus hojas mediante la fotosíntesis. Cuanto más y mejor alimenta la planta a las micorrizas y a su gran microbiota auxiliar, más y mejor alimentarán las micorrizas y la microbiota auxiliar a las plantas. A fin de cuentas, se siguen las mismas pautas que se aconsejan para que las personas disfrutemos de una sana y eficaz microbiota digestiva: «Alimenta a quien te alimenta». Y, en el caso de las plantas, las altas dosis de materia orgánica depositadas sobre la tierra o presentes en el suelo cumplen la misma función que los alimentos prebióticos que ingerimos y que alimentan a nuestra microbiota intestinal. 


			El problema de fondo reside en que al igual que sucede con los antibióticos o los aditivos químicos añadidos a nuestros alimentos, la mayoría de fungicidas químicos sintéticos empleados en agricultura alteran o destruyen a las poblaciones de micorrizas simbióticas, debilitando la salud de las plantas, impidiéndoles su correcta alimentación y obligando al agricultor a «ayudarlas» con el aporte continuo de abonos químicos solubles. 


			 



			[image: ]


			 




			 


			Si con los alimentos ingiriésemos una simple gotita (0,06 ml) al día de 


			sustancias tóxicas persistentes (COP), al año tendríamos en nuestro  


			organismo algo más 20 ml; tras diez años, tendríamos 200 ml; y  


			después de cincuenta años, 1.000 ml (un litro de cóctel de venenos). 

			
			imagen adaptada del original aparecido en http://www. ecoticias.com/residuos-reciclaje/115317/bioacumulacion-toxicos 



			 


			El conjunto de sustancias químicas sintéticas ingeridas día a día en nuestra alimentación es enorme, aunque sea en bajísimas dosis. Porque, como vimos en el capítulo dedicado a la microbiota, se ha constatado que la mayoría de esas sustancias químicas sintéticas también alteran nuestra microbiota (que al igual que la de las plantas, es la encargada de nutrirnos y de activar el sistema inmunitario y defensivo del organismo). Consecuentemente, ello genera desequilibrios biológicos y nos predispone a enfermar con más facilidad. De hecho, el uso de determinados pesticidas y algunas de las sustancias químicas empleadas profusamente en la agricultura ya se está vinculando con trastornos degenerativos neuronales como el inicio y desarrollo de la enfermedad de Parkinson, o al menos eso es lo que concluye el estudio, de finales de 2012, del neurocientífico español Francisco Pan-Montojo y su equipo, publicado en la revista Scientific Reports.179 En dicho estudio se describía «el mecanismo con el cual los pesticidas inducen la propagación y el inicio de la patología de Parkinson en ratones», confirmando que la exposición crónica a pesticidas —incluso sin que lleguen a verterse en la sangre— actúa sobre la microbiota del intestino, provocando el desarrollo de la proteína alfasinucleína, relacionada con el inicio y la progresión del párkinson. 


			 

			
			
			
			UN CÍRCULO CONVENCIONAL Y MUY PERNICIOSO 

			
		

		
		 


			 Asombrosamente, según algunos expertos de la agronomía y el nutricionismo, no debemos preocuparnos por la grave situación de deterioro ambiental y de contaminación por agroquímicos de la tierra, los acuíferos y los alimentos que comemos. Es más, si se nos ocurre cuestionarles su opinión sobre el sistema productivo agroquímico actual, responden que somos unos alarmistas o unos antisistema, y nos aconsejan encarecidamente que confiemos en que todo está bajo control, que vivamos felices y tranquilos, que ni pensemos ni nos preocupemos por «problemas que tal vez no existan», ya que nuestra vida y nuestra salud están en buenas manos; para ellos, como resulta evidente, quienes velan por un mundo mejor son las grandes empresas multinacionales de la agroquímica, la agroindustria, la agroalimentación y las farmacéuticas. 


			No debemos olvidar, sin embargo, que esas grandes empresas (fabricantes de fertilizantes agroquímicos, herbicidas, plaguicidas y fármacos) son las mismas que investigan, desarrollan y comercializan los medicamentos que empleamos para recuperar la salud perdida. 


			La paradoja es que, si aplicamos una mirada crítica a esas otras sustancias químicas sintéticas vendidas como medicamentos, observaremos que muchas de ellas se desarrollan y comercializan para «curarnos» del daño que nos genera el consumo regular de las otras sustancias químicas sintéticas que las mismas empresas fabrican y comercializan en forma de productos agroquímicos. 


			Sin lugar a dudas, la gran industria farmacéutica y agroquímica se encarga de engrasar bien esas ruedas que se retroalimentan mutuamente y que, eufemísticamente, se han dado en llamar «agricultura convencional», «ganadería convencional», «alimentación convencional» o «medicina convencional». 


			 


			Al parecer, ciertas sustancias químicas de algunos plaguicidas provocan una serie de alteraciones en la microbiota intestinal que se transmiten a través del nervio vago que conecta el intestino con el cerebro, hasta afectar a la masa gris, y, a partir de ahí, comienzan a observarse los típicos síntomas motores del párkinson, como temblor, alteración de la postura o movimientos incontrolables de las manos. 


			De hecho Francisco Pan-Montojo no es el único neurocientífico que ha hallado dicha relación, ya que las investigaciones del neurobiólogo Jeff Bronstein —director del Programa de Trastornos del Movimiento de la UCLA—,180 comprobaron que la presencia en el cuerpo del plaguicida Benomil impide a una enzima llamada ALDH (aldehído deshidrogenasa) realizar su cometido de mantener en límites bajos al compuesto DOPAL, que se produce en el cerebro. Cuando el ALDH no es capaz de controlar las cantidades de DOPAL en el cuerpo humano, este último se acumula y daña las neuronas, aumentando el riesgo de desarrollar párkinson. «Hemos observado que, en animales y cultivos celulares, los pesticidas agrícolas desencadenan un proceso neurodegenerativo que provoca el párkinson», concluía el doctor Bronstein. 


			La mayoría de quienes, hace décadas, empezamos a practicar la agricultura ecológica y a promover estilos de vida más saludables, lo hicimos porque nos dimos cuenta (al igual que ahora ya se están dando cuenta muchas más personas, y también algunos biólogos e investigadores) de que la mayoría de estas sustancias químicas sintéticas empleadas en la agricultura, la alimentación o la medicina, dañan o alteran negativamente el epigenoma de las plantas y animales con los que entran en contacto, y que, sobre todo, alteran negativamente la microbiota de la tierra, la microbiota de las plantas, la microbiota de los animales que consumen esas plantas y, por ende, la microbiota de quienes consumimos los alimentos «convencionales» procedentes de las grandes explotaciones agroindustriales. 


			Quienes llevamos décadas profundizando e intentando alcanzar un mínimo de comprensión sobre la diversidad, las complejas interrelaciones y las sutiles imbricaciones de los procesos biológicos y simbióticos que se producen entre todos los seres vivos (como recogemos al abordar el «Quorum Sensing» en el recuadro de la página siguiente), es normal que acabemos generando una actitud crítica y distante con el oficialismo agronómico, agroindustrial, agroquímico y farmacológico, ya que en nuestras prácticas agrícolas y actos cotidianos procuramos centrarnos sobre todo en fomentar e incrementar al máximo la biodiversidad a fin de que propicie la vida y la fertilidad de la tierra. 


			 

			
			

			«QUORUM SENSING»: EL DIÁLOGO PROFUNDO DE LA VIDA 


		

			
			 


			 En su actividad normal las bacterias y microorganismos «perciben» las moléculas disueltas en el medio que habitan (generadas por otros microorganismos o por sus hospedadores) y a su vez liberan sustancias especificas; habiéndose observado que tanto la composición como la concentración de esas sustancias induce comportamientos colectivos, hasta el punto que toda la colonia actúa como si de un organismo pluricelular se tratase. A partir de ese momento no se producen fenómenos de competencia, sino más bien se establece una cooperación para activar y regular una gran variedad de actividades fisiológicas y un buen funcionamiento del ecosistema. 


			Ese complejo proceso de intercomunicación entre especies que habitan un mismo ecosistema se ha denominado «Quorum Sensing»,181 y se observa tanto en el medio marino, como en la tierra donde crecen las plantas y también en la microbiota intestinal humana. El Quorum Sensing se define como el mecanismo de interac- ción, transmisión y recepción de información por parte de los microorganismos a través de señales químicas y eléctricas. Las bacterias utilizan el Quorum para coordinar ciertos comportamientos como la velocidad de reproducción (ya que les aporta información muy precisa de la densidad local de la población bacteriana o de la comida disponible) y también en la formación de biopelículas protectoras ante la virulencia de algún factor agresivo y están implicados en la resistencia a los antibióticos de ciertas bacterias. 


			A fin de cuentas, tiene su lógica, ya que cuando las condiciones de crecimiento son óptimas o falta algo concreto, las diferentes especies tendrán que comunicarlo de algún modo a sus compañeras y al hospedador. Y también necesitarán informar con claridad, cuando en el medio se disperse alguna sustancia tóxica (para que puedan fabricar resistencias) y sobre todo cuando las condiciones de vida no resultan favorables o haya carencias de ciertos nutrientes. Todo esto hace entrever que existe una clara comunicación entre los microorganismos presentes en un determinado medio, y entre estos y las plantas, los animales o los seres vivos que los hospedan. 


			Lo que más me ha sorprendido de las investigaciones sobre el Quorum Sensing es descubrir que esta permanente comunicación entre microorganismos y hospedador (ya sea el plancton, las plantas o el cuerpo humano), se produce mediante biomoléculas y aminoácidos específicos como el triptófano o las auxinas. Un estudio182 dirigido por Teresa S. Catalá, de la Universidad de Granada, junto a investigadores del Instituto de Investigaciones Marinas de Vigo, que participaron en la Expedición Malaspina, identificaron que dentro de la gran matrix de moléculas que conforman la materia orgánica disuelta en todos los océanos (la mayor parte aún sin identificar), se encuentra presente —de manera ubicua y en una concentración constante— el aminoácido triptófano. ¿Es probable que el triptófano esté presente en todos los océanos porque juegue un papel muy relevante en la comunicación del mundo microscópico? 


			Si bien, todo tiene su lógica, lo que no deja de sorprender, es conocer que las sustancias empleadas por las bacterias marinas, las terrestres y las del intestino humano, sean tan similares; cosa que sería previsible tras el estudio publicado en 2015 por Sunagawa y colaboradores,183 donde se ha descubierto que más del 73 % de la abundancia de genes presentes en la microbiota del océano y la de los intestinos humanos comparten una misma funcionalidad (a pesar de las notables diferencias fisicoquímicas entre estos dos ecosistemas). Y por si las analogías no fueran suficientes, los biólogos de la expedición Tara Oceans constataron que cerca del 70 % de la microbiota descubierta en el océano profundo es similar a la del intestino humano. Como diría la bióloga Lynn Margulis: somos «holobiontes». 


			 


			El ABC de los plaguicidas de la agricultura convencional 


			 


			Con el nombre genérico de «plaguicidas» se engloban una larguísima lista de sustancias químicas sintéticas usadas en el ámbito agrícola, industrial o doméstico para controlar diversos problemas derivados de parásitos patógenos, hongos o hierbas adventicias. Se presentan bajo distintos productos según el objetivo a combatir: 


			 


			•	 Los insectos y parásitos se combaten con insecticidas o plaguicidas. •	 Las denominadas malas hierbas se combaten con herbicidas. 


			•	 Los hongos se combaten con funguicidas. 


			•	 También hay tratamientos para controlar algunas bacterias y virus específicos. 


			 


			SegúnlaOMS:«Unplaguicidaescualquiersustanciaomezcladesustancias destinadas a prevenir, destruir o controlar cualquier plaga, incluyendo los vectores de enfermedades humanas o de los animales, las especies no deseadas de plantas o animales que causan perjuicio o que interfieren de cualquier otra forma en la producción, elaboración, almacenamiento, transporte o comercialización de alimentos, productos agrícolas, madera y productos de madera o alimentos para animales, también para aquellos quepuedenadministrarsealosanimalesparacombatirinsectos,arácnidos u otras plagas en o sobre sus cuerpos». 


			 

			
			

			La fabricación y uso de plaguicidas supone una serie  


			de riesgos para la población, y particularmente para  


			quienes consumen alimentos cultivados con ellos.  

			
			


			 


			Los riesgos provienen tanto de las propias sustancias activas empleadas como por los residuos y las nuevas sustancias que se generan en su transformación y degradación (sus metabolitos). 


			En principio, es probable que, si se siguiesen los estrictos controles que estipulan las administraciones , tal vez los problemas asociados a los plaguicidas se podrían minimizar hasta el punto de no tener que preocuparnos por su posible presencia en los alimentos de consumo cotidiano. Pero la realidad dista mucho de ser ideal, y el problema se agrava por el hecho de que cada plaguicida comercializado está compuesto por un cóctel de ingredientes activos, coadyuvantes y aditivos, muchos de los cuales pueden ser tóxicos en sí mismos o debido a las sinergias que generan sus mezclas. 


			El uso de plaguicidas en agricultura, jardinería o en el hogar está tan generalizado que, inevitablemente, la mayoría de seres humanos estamos expuestos a una gran variedad de sustancias químicas sintéticas (potencialmente alteradoras o tóxicas), tanto por separado como en mezclas simultáneas o consecutivas a lo largo del tiempo. Esto último hace muy difícil que en las investigaciones científicas se puedan identificar o correlacionar —por separado— los efectos de cada ingrediente químico empleado como plaguicida, y menos aún las sinergias entre diferentes plaguicidas o los efectos tóxicos de sus mezclas o de los efectos bioacumulativos a lo largo de años de exposición y acúmulo en nuestra particular «mochila tóxica». 


			
			
			 

			
			
			
			LOS EFECTOS DEL CONTACTO CON PLAGUICIDAS 

			
		

		
		 


			 Las sustancias químicas de los plaguicidas ampliamente usados en la agricultura convencional pueden entrar en contacto con nuestro organismo por diferentes vías, tanto a través de la piel como por inhalación o ingestión, y pueden causarnos enfermedades con diversas manifestaciones, ya sean rápidas y agudas o lentas (subcrónicas) e incluso a muy largo plazo, en forma de patologías crónicas. 


			 


			[image: ] Los problemas agudos derivados del contacto con sustancias tóxicas son aquellos en que los efectos se observan de manera casi inmediata, ya que su ingesta e intoxicación grave produce reacciones visibles, como vómitos, diarrea, fiebre, alteraciones neuronales visibles (dolor de cabeza, pérdida de reflejos o desorientación, etc.); e incluso, en casos extremos, pueden llegar a colapsar las funciones vitales y provocar la muerte; esto último es algo relativamente frecuente, si tenemos en cuenta que el uso de plaguicidas agrícolas como veneno es uno de los métodos de suicidio más usados en el mundo,184 a lo que hay que sumar las miles de muertes anuales por ingesta o intoxicación accidental. Un triste ejemplo de esto fue la muerte, el 14 de diciembre de 2013, de tres miembros de una familia de Alcalá de Guadaíra (Sevilla), que, extrañamente, acumularon en su casa unos tapones de envases de plaguicidas agrícolas185 que contenían fosfina (gas en extremo tóxico y letal) y que procedían, en origen, de la empresa de gestión de residuos local, que los había vendido junto con sus correspondientes bidones a una chatarrería de Dos Hermanas. 


			 


			[image: ] Las patologías subcrónicas son las que producen trastornos a corto o medio plazo, a menudo muy difíciles de correlacionar con la exposición a determinados compuestos químicos o con la ingesta de plaguicidas en la alimentación cotidiana. 


			 


			[image: ] Las patologías crónicas, provocadas por bajas dosis en exposiciones permanentes, por efectos bioacumulativos o por exposiciones puntuales a sustancias tóxicas que producen problemas a largo plazo o a muy largo plazo, son las más difíciles de evaluar. Incluso hay algunos compuestos químicos que pueden funcionar como disruptores hormonales (véase la página 318), en los cuales quienes padecen los trastornos de salud son los hijos o los nietos de las personas que estuvieron expuestos temporalmente a dichas sustancias tóxicas. De hecho, los embriones, los fetos, los recién nacidos y los niños pequeños son más sensibles a los efectos de los plaguicidas —incluso a bajas dosis—, ya que tienen procesos de división celular mucho más activos y, en proporción a su peso, absorben más volúmenes relativos de agua, aire o alimentos que los adultos. 


			 


			Datos oficiales y otros estudios sobre la presencia  de plaguicidas en los alimentos 


			
			El hecho de que en las exposiciones a bajas dosis y largos plazos de tiempo no se observen de forma inmediata los efectos de la toxicidad de los plaguicidas hace muy difícil que las investigaciones científicas que se llevan a cabo lleguen a resultados concluyentes e irrefutables. Por tanto, aunque son numerosas las sustancias químicas sintéticas sobre las que existen sospechas fundadas de sus riesgos para la salud, los resultados contradictorios o «inconsistentes» de los estudios impiden legislar para prohibir o reducir su empleo agrícola o industrial, al tiempo que son aprovechados para hacernos creer que hay una gran seguridad en torno al uso de dichas sustancias, muchas de ellas potencialmente genotóxicas o alteradoras hormonales. 


			La aparente seguridad «oficial» del empleo de plaguicidas induce a un uso irresponsable y continuado de ellos, lo cual incrementa los riesgos de exposición humana de forma permanente y acumulativa, ya que están muy presentes en los alimentos, el aire y el agua. 


			Si tan solo hiciéramos caso a las recomendaciones tranquilizadoras sugeridas por los fabricantes de plaguicidas y los científicos financiados por lobbies agroindustriales, el control sobre su uso sería muy escaso, y la exposición a sustancias químicas potencialmente tóxicas sería cientos o miles de veces superior a las actuales, que de por sí ya son alarmantes. 


			Como ya vimos en capítulos anteriores (especialmente en «La salud está en nuestras manos»), el informe de la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (AESA) de 2015,186 presentó los resultados de los análisis realizados, en 2013, sobre 81.000 muestras de alimentos procedentes de los veintisiete estados miembros de la Unión Europea (UE) en los que se analizaron unas seiscientas clases diferentes de alimentos —crudos y procesados—, a fin de controlar los residuos de pesticidas, halló trazas apreciables de plaguicidas en el 45,4 %. Aunque la gran mayoría de los restos de plaguicidas hallados en los alimentos cotidianos —como cereales, legumbres, frutas, hortalizas y carnes— se detectaron en dosis inferiores a los niveles que las entidades oficiales consideran como seguros, resulta preocupante que en un 2,6 % de los alimentos analizados se excedían los límites máximos de residuos permitidos (LMR) establecidos por la UE. Y más preocupante aún es el hecho de que en un 27,3 % de los alimentos se hallaron restos de más de un plaguicida. 


			Estos resultados más bien pueden parecer, en principio, incluso tranquilizadores. Sin embargo, la organización PAN Europe (fundada en 1982 por diversas asociaciones no gubernamentales para luchar contra los efectos negativos de los pesticidas y promover alternativas ecológicas) señala que los estándares sobre contaminación por plaguicidas en la alimentación fueron rebajados en 2009 para favorecer a las industrias agroquímicas y alimentarias, a causa de lo cual el número de veces que se superan los límites se redujo artificialmente por razones comerciales y muy poco científicas. 


			Es decir, se elevaron los límites permitidos en cuanto a concentración de pesticidas para considerar «seguros» niveles que anteriormente no lo eran, con lo que se daba a entender que los problemas relacionados con plaguicidas estaban mejorando. Sería algo así como afirmar que han disminuido los accidentes de tráfico por el hecho de contabilizar solo como accidentes aquellos en los que se hayan producido víctimas mortales. 


			Respecto a los plaguicidas más frecuentemente detectados en los alimentos, en el informe de la AESA se constata que son el DDT y el hexaclorociclohexano (HCH), cuyo uso, curiosamente, está prohibido en la UE en la actualidad. Sin embargo, debido a que son compuestos persistentes (COP), se bioacumulan en el tejido graso y pueden generar trastornos de salud a largo plazo. 


			 

			
			

			Entre los efectos del DDT y el HCH en la salud humana  


			se han descrito trastornos neurotóxicos, mutagénicos y  


			alteradores hormonales (disruptores endocrinos). 

			
			


			 


			A principios de 2015, la OMS catalogó en el grupo 2 de la lista de probables cancerígenos187 a tres de los plaguicidas más frecuentes de uso en agricultura y presentes en muchos alimentos analizados: los insecticidas malatión y diazinón y el herbicida glifosato. 


			
			 

			
			
			
			LA «DOCENA SUCIA» 

			
		

		
		 


			 El Environmental Working Group,188 una ONG de Estados Unidos dedicada al estudio de los alimentos, publica anualmente, y desde hace varios años, una lista con los doce alimentos más contaminados con pesticidas. Es la llamada «docena sucia», el listado de las frutas y verduras que contienen más residuos de plaguicidas y pesticidas. El estudio evalúa la cantidad de residuos de pesticidas contenidos en 53 frutas y verduras, basándose para ello en 51.000 análisis realizados por el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (United States Department of Agriculture, USDA) y la Administración de Alimentos y Medicamentos (Food and Drug Administration, FDA). 


			A principios de 2015, la lista189 de la «docena sucia» estaba compuesta (por orden de concentración de residuos de plaguicidas y pesticidas) por manzanas, melocotones, nectarinas, fresas, uvas, apio, espinacas, pimientos morrones, pepinos, tomates cherry, guisantes y patatas. Cada uno de estos alimentos dieron positivo en diferentes residuos de plaguicidas y mostraron mayores concentraciones de pesticidas que otros productos analizados. 


			En el polo opuesto, entre las frutas más limpias se hallan los aguacates, ya que solo el 1 % de las muestras mostró algún tipo de pesticida detectable. Le siguieron las piñas dulces, de las que el 89 % estaban limpias. También el 82 % de los kiwis, el 80 % de las papayas, el 88 % de los mangos y el 61 % de los melones no mostraron residuos de plaguicidas (aunque, leído al revés, eso significa que casi el 40 % de los melones sí contenía restos de «agrotóxicos»). 


			Paralelamente, existe otra lista con los doce plaguicidas más tóxicos conocidos: aldrina, clordano, dieldrina, endrina, heptacloro, mírex, toxafeno, DDT, hexaclorobenzeno, policlorobifenilos (PCB), furanos y dioxinas. El uso de algunos de ellos ya está prohibido, o se está haciendo lo posible por restringirlo, algo que se está consiguiendo sobre todo gracias a la presión de campañas internacionales que llevan a cabo grupos de defensa del medio ambiente como PAN Europe o Greenpeace. 


			 


			De hecho, el glifosato es el herbicida más empleado en el planeta, y también está considerado como disruptor endocrino (habiéndose constatado que los disruptores endocrinos podrían contribuir a causar infertilidad, malformaciones congénitas, diabetes, distintos tipos de cáncer, párkinson y alzhéimer). Incluso hay estudios realizados en las poblaciones cercanas a las zonas fumigadas con glifosato190 que han detectado «aumentos en los marcadores sanguíneos de daño cromosómico (micronúcleos), después de fumigaciones con herbicidas a base de glifosato». 


			Aparte de los informes anuales de la AESA, en 2013, el Instituto Nacional de la Salud y la Investigación Médica francés (Institut National de la Santé et de la Recherche Médicale, INSERM) recibió el encargo de la Dirección General de la Salud gala de revisar centenares de estudios científicos publicados en todo el mundo a lo largo de los últimos treinta años. El resultado de tan ardua investigación fue la publicación de un informe sobre «pesticidas y salud»,191 en el que los expertos del INSERM —un grupo multidisciplinario de epidemiólogos y biólogos expertos en toxicología celular y molecular— concluían que parecen especialmente claros los vínculos entre la exposición ocupacional a los pesticidas y determinadas patologías adultas como el párkinson, el cáncer de próstata, los cánceres hematopoyéticos (como el linfoma no hodgkiniano, el mieloma múltiple o la leucemia), el alzhéimer, varios trastornos cognitivos y la infertilidad. 


			En abril de 2015 se publicó el estudio de un grupo de profesores de Medicina de la Universidad de Córdoba,192 en Argentina, realizado en un pueblo agrícola de dicha provincia argentina, Monte Maíz, donde se han multiplicado las fumigaciones con el herbicida glifosato y un considerable número de plaguicidas en los cultivos de soja y maíz transgénicos. Los resultados de la investigación constatan que las tasas de incidencia del cáncer y otras enfermedades en dicha población triplican las medias provinciales y nacionales. El estudio descubrió que la tasa bruta de incidencia de cáncer (casos nuevos diagnosticados por año y por cada 100.000 habitantes) es de 707, frente a 264 en la provincia de Córdoba y 217 en toda Argentina. Los principales tipos de tumores detectados fueron de mama, colon, próstata, tiroides y piel. El 21,6 % de los casos ocurrió en personas de menos de cuarenta y cuatro años de edad, un segmento de la población que solo está afectado en el 11,6 % de los cánceres registrados a escala provincial. Aunque no es solo el cáncer lo que afecta a los vecinos de Monte Maíz: la tasa de abortos espontáneos asciende a un 9,9 % de las mujeres embarazadas, frente al 3 % de media en Argentina; además, los niños con malformaciones congénitas suman el 2,9 % en los últimos diez años, frente al 1,9 % en el resto del país; y también se ha constatado un incremento apreciable de neumopatías, hipotiroidismo y lupus. 


			
			 



			
			PLAGUICIDAS EN LA ALIMENTACIÓN INFANTIL 

			
		

		
		 


			 La exposición a pesticidas durante el periodo prenatal y posnatal y en la infancia parece ser un riesgo singular para el desarrollo del niño. A ella se asocian trastornos de retrasos cognitivos y déficit de atención. 


			Existen varios estudios que revelan el riesgo que asumen los niños al consumir alimentos que no sean de producción ecológica. Uno de los más concluyentes se llevó a cabo en niños de entre tres y once años de edad, de una escuela de primaria de la ciudad de Seattle (Washington).193 Los niños fueron monitorizados durante tres días para analizar la presencia de plaguicidas en sus dietas convencionales (especialmente malatión —catalogado por la OMS, en 2015, como probable cancerígeno humano— y metabolitos de clorpirifos). Posteriormente, los investigadores pidieron a los padres que durante cinco días consecutivos cambiaran las dietas convencionales de los niños por alimentos de cultivo ecológico y que después reincorporaran los alimentos de cultivo convencional en las dietas, para volver a monitorizar a los niños durante siete días más. Los investigadores observaron una caída rápida y drástica de la excreción urinaria de metabolitos de los insecticidas malatión y clorpirifos durante la fase de alimentación con productos ecológicos, y, una vez que los niños regresaron a sus dietas convencionales (no ecológicas), el promedio de concentración de metabolitos de malatión y clorpirifos aumentó. 


			Lo que más me inquieta de esta historia es que, ante lo preocupante de los resultados de los análisis de la orina de niños cuando comen alimentos convencionales, los investigadores, en vez de aconsejar a los padres que les procuren dar una alimentación más sana basada en productos con certificación ecológica (llamados orgánicos, en Estados Unidos), se limitaron a sugerirles que restringieran de la dieta de los niños los alimentos vegetales que aparecen en la lista de la «docena sucia» (véase el recuadro anterior). 


			Aunque los problemas que afrontan los niños por su exposición cotidiana a plaguicidas puede que sean mayores de lo que sospechamos, ya que los datos epidemiológicos de otro estudio, publicado en enero de 2015,194 revelan que los niños de entre seis y quince años de edad con niveles detectables de metabolitos piretroides en la orina tenían más del doble de probabilidades de ser diagnosticados de trastorno de déficit de atención e hiperactividad (TDAH). Y resulta que los piretroides sintéticos no solo son utilizados como plaguicidas en la agricultura convencional, sino que están muy presentes en la mayoría de insecticidas domésticos (empleados para el control de moscas, mosquitos, cucarachas,…), por lo que los niños, aparte de ingerir los piretroides como restos de plaguicidas en los alimentos, también sufren una fuerte exposición a piretroides en el hogar, especialmente en la etapa de gateo. 


			 


			El conocimiento en el campo de la toxicología actual poco aporta acerca de cómo impactan en la salud las mezclas de sustancias y productos químicos sintéticos, y solo se conocen algunos de los efectos de un limitado número de pesticidas y analizados de forma aislada, y no los de sus mezclas. 


			El problema de los plaguicidas y pesticidas se agrava por el efecto «cóctel», ya que en la práctica no solo se está expuesto a un solo tipo de ellos. En Europa, los alimentos provenientes de la agricultura convencional con el mayor porcentaje de muestras con «cóctel» de residuos múltiples los muestra el ya citado informe de la AESA, en donde aparecen, en primer lugar, las fresas (63 %), seguidas de los melocotones (53 %), las manzanas (46 %) y las lechugas (36 %). Además, se encontraron residuos de hasta treinta pesticidas diferentes con efectos de disruptores endocrinos en la mayoría de los alimentos que la población europea consume de forma cotidiana. En algunos alimentos frescos, como los pimientos, se detectaron más de veinte diferentes pesticidas con efectos disruptores hormonales, lo que supone que, a largo plazo, estamos asumiendo imprevisibles riesgos para nuestra salud. El punto más crítico se relaciona con el efecto «cóctel» que se produce al aplicar diferentes plaguicidas a un mismo cultivo. Las hortalizas en las que se han detectado los niveles más altos de mezclas de plaguicidas con efectos disruptores endocrinos fueron los pimientos y las lechugas, seguidos de cerca por los tomates, las fresas, los pepinos, las manzanas y los puerros. 


			Otro ejemplo de la complejidad y la gran variedad de residuos de plaguicidas que podemos ingerir diariamente en los alimentos cotidianos nos lo da el estudio francés EXPPERT II (Exposition aux Pesticides Perturbateurs Endocriniens), de la ONG Générations Futures y presentado en España por la Fundación Vivo Sano.195 En él se analizaron 49 muestras de fresas de procedencia española y francesa —compradas entre febrero y mayo de 2013, en siete cadenas de supermercados de siete ciudades francesas distintas—. En las muestras analizadas se detectaron 93 pesticidas y se constató que el 95 % de las fresas españolas contenía restos de pesticidas, entre ellos, el carbosulfán, el spirotetramat y el dimetomorfo. El carbosulfán es un insecticida prohibido en Europa desde 2007, mientras que el spirotetramat y el dimetomorfo son dos pesticidas que no están autorizados en el cultivo de la fresa en España. Además, dieciocho de las veintirés muestras analizadas (el 78,26 %) contenían pesticidas considerados disruptores endocrinos, sustancias que pueden alterar el sistema hormonal humano y que están relacionadas con enfermedades crónicas como los problemas de fertilidad, los cánceres de tipo hormonal (de mama, de próstata o de testículo), los daños cerebrales, la obesidad o la diabetes. 


			 

			
			

			Ante la duda de si todo ese cóctel de sustancias químicas  


			sintéticas tiene mayores o menores efectos sobre la salud,  


			debería prevalecer la precaución de alimentarnos con  


			productos que no hayan sido tratados con pesticidas.  

			
			


			 


			Según los estudios realizados por Maria Roth,196 directora de la Oficina de Investigación Química y Veterinaria (CVUA) de Stuttgart (Alemania), los alimentos procedentes de cultivos convencionales contienen hasta 0,4 mg de pesticidas por cada kilo de producto, mientras que los alimentos ecológicos contienen de media solamente unos 0,002 mg por cada kilo. Paralelamente, en el análisis de la AESA de los alimentos procedentes de la agricultura ecológica (cerca del 5 % del total de las muestras analizadas), los residuos de plaguicidas detectados —que superaban el límite legal— resultó muy inferior al de los alimentos de producción convencional (por ejemplo, el 0,8 % de las muestras en frutas ecológicas frente al 2,9 % en el caso de las frutas de producción convencional). 


			El hecho de que se encuentre un mucho menor contenido de pesticidas y diversos productos químicos en los alimentos ecológicos quizá sea una de las razones de más peso para optar por su consumo y para calificarlos como más saludables que los de cultivo convencional. 


			 


			Legalizando venenos de uso agrícola 


			Muy pocas personas conocen qué tipo pruebas realizan las industrias químicas para que les autoricen el uso de un plaguicida (insecticida, fungicida, acaricida, nematicida, herbicida y una larga lista de «cidas»). 


			Desde la aparición del famoso y conflictivo DDT, allá por la década de 1940, hasta principios de la de 1980, las únicas pruebas que se les exigían a los fabricantes de pesticidas de uso agrícola eran los llamados test del DL/50, una prueba de laboratorio que consiste en que el producto o la molécula química (patentada) que se desea emplear como biocida es suministrada a varios grupos de ratas en diferentes dosis y mezclada con el alimento. Si al cabo de un predeterminado periodo de tiempo la mitad de las ratas mueren («DL» significa «dosis letal», y «50», el «50 %»), el producto no es autorizado para su uso agrícola. Pero ¡cuidado! ¿Qué pasaba si solo morían el 30 % o el 40 %? ¿Qué sucedía si no moría ninguna rata, pero todas desarrollaban algún tipo de enfermedad degenerativa del hígado, los riñones o el páncreas, o un cáncer, por ejemplo? Pues no pasaba nada; el producto, normalmente, era autorizado, puesto que el hecho de que la dosis no fuera letal en el 50 % de las ratas inducía a pensar que las bajas dosisquelosconsumidores(encircunstanciasnormales)llegaríanaingerir no resultarían tóxicas ni peligrosas. 


			En función de los resultados del DL/50, los productos químicos fitosanitarios —popularmente conocidos como «plaguicidas»— recibían una catalogación de peligrosidad para las personas y la fauna terrestre y acuícola: A, para los considerados como inocuos; B, para las sustancias de moderada toxicidad; y C, para las sustancias más tóxicas. Además, en los envases aparecen unas recomendaciones que establecen el plazo de espera desde la fecha de aplicación a la de la cosecha, que son muy breves en los plaguicidas catalogados como de categoría A —de 24 a 48 horas—, algo más largos en los de la categoría B —unos quince días— y de más de treinta días en los más tóxicos, catalogados con una C. Desgraciadamente para la salud de los consumidores y también para la de los agricultores, que acostumbran a manejar sin precaución muchos de estos productos químicos, no siempre se respetan los plazos desde la aplicación hasta la cosecha. Y, lo que es más grave aún, para abaratar los costes de producción, se suelen mezclar diferentes sustancias químicas activas —plaguicidas— en una misma aplicación, o sulfatado, con lo cual se generan reacciones sinérgicas entre diferentes moléculas. 


			Desgraciadamente, probablemente nadie conoce las repercusiones de estas mezclas sobre la biología o la salud de las ratas (ya que no se han realizado pruebas de DL/50 con tales sinergias), y menos aún conocemos cómo inciden o incidirán en las personas consumidoras de las frutas, hortalizas, filetes o hamburguesas que puedan acumular tales sustancias químicas. 


			No fue hasta la década de 1980 que, tras fuertes presiones sociales, se empezaron a realizar pruebas de posibles efectos mutagénicos o teratogénicos (inductores de reacciones degenerativas del ADN). Es decir, lo que en lenguaje común se denomina «potencialidad cancerígena» de un producto químico o de una determinada dosis del mismo. Entonces, e inevitablemente, un gran número de sustancias químicas empleadas en la agricultura convencional y en la agroindustria que habían pasado holgadamente las pruebas del DL/50 empezaron a encabezar las listas de productos potencialmente cancerígenos. Lo peor de esta historia es que, al final, dadas las presiones del lobby agroquímico, tan solo una pequeña parte ha sido prohibida. Para la mayoría se han ido rebajando las dosis de empleo autorizadas, sin tener demasiado en cuenta que se trata de compuestos orgánicos persistentes (COP) y sin valorar el factor bioacumulativo de muchas de tales moléculas químicas, las cuales se adhieren a los lípidos o a las fibras de vegetales y animales, al tiempo que asciende su bioacumulación según subimos peldaños en la cadena trófica. Es decir, lo que en los cereales o los forrajes que comen los cerdos o las terneras es un 0,001 % de acumulación, puede convertirse en un 0,1 % en la carne de los animales alimentados con tales cereales, legumbres o forrajes contaminados (sobre todo en sus grasas o en la aparentemente saludable leche). 


			 

			
			

			Aunque los análisis regulares de residuos tóxicos y plaguicidas en los alimentos muestran que estos han descendido ligeramente en presencia y concentraciones, también indican que hay trazas de una larga lista de nuevos plaguicidas. 


			

			
			
			 


			Ante las inevitables nuevas limitaciones gubernamentales derivadas de los estudios, la industria, no obstante, responde creando nuevos plaguicidas, como los cuestionados neonicotinoides, cuyo empleo de algunos de ellos está sujeto a una moratoria en la Unión Europea. De hecho, en 2012, las revistas Nature y Science publicaron varios artículos197 donde se demostraba la relación entre los neonicotinoides aplicados a cultivos y el colapso de las colmenas, con una clara disminución del número de abejas reina en ellas. En 2013, la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA) publicó un estudio donde se demuestra el impacto que tienen estos insecticidas sobre las abejas,198 y, en febrero de 2015, el Journal of the Federation of American Societies for Experimental Biology publicó un estudio199 de las escocesas Universidad de Saint Andrews y Universidad de Dundee en el cual se confirma que los neonicotinoides dañan el cerebro de las abejas y de los abejorros. 


			Por si los posibles efectos potencialmente genotóxicos o mutagénicos de ciertos productos químicos ampliamente usados en la producción de alimentos (tanto en agricultura como en ganadería) no fueran lo suficientemente preocupantes, a finales de la década de 1990 empezamos a oír hablar de los «disruptores hormonales». Se trata de simples moléculas químicas que tienen una composición y estructura molecular similares a la de ciertas hormonas y biorreguladores presentes de forma natural en el cuerpo humano o en el de otros animales, y que, en dosis relativamente pequeñas (infinitesimales) son capaces de alterar sensiblemente ciertos procesos biológicos del organismo al que llegan, y, sobre todo, de los delicados sistemas endocrinos y hormonales, que desempeñan un papel fundamental en procesos humanos que abarcan desde el desarrollo sexual —como la producción o inhibición de la testosterona o los estrógenos— hasta el comportamiento, la inteligencia o el funcionamiento del sistema inmunitario. Por ejemplo, sus negativos efectos se han podido relacionar con la disminución de la cantidad y calidad de los espermatozoides en los varones occidentales actuales o con el aumento de criptorquidias (testículos no descendidos) en niños, y también en el alarmante adelanto de las menarquías (primer sangrado menstrual) en las niñas.200 


			 

			
			

			Los estudios han relacionado el consumo de alimentos tratados con pla guicidas con la edad a la que las niñas tienen su primera menstruación, viéndose que esta ha pasado de suceder entre los quince y los diecisiete años de edad, en la década de 1940, a los ocho o diez años de edad, en la actualidad, en numerosísimos casos. 


			

			
			 


			Además, la concentración de residuos de plaguicidas que podemos acumular al consumir frutas y verduras de cultivo convencional podría estar dañando también la fertilidad masculina. Al menos así lo indican los resultados de un estudio llevado a cabo por la Escuela de Salud Pública de Harvard, en 1999, en el que los investigadores hallaron que los hombres que consumen mayor cantidad de pimientos, espinacas, fresas, manzanas y peras de agricultura intensiva —alimentos que suelen contener las mayores concentraciones de pesticidas (véase el recuadro sobre la «docena sucia», en la página 311)— tenían en promedio un 49 % menos de espermatozoides que quienes comían menor cantidad de estos alimentos (algo que, previsiblemente, podría ser extrapolable a quienes consumen alimentos ecológicos). 


			Esta correlación entre la exposición a plaguicidas y la cantidad y calidad de semen se hizo patente por primera vez cuando investigadores daneses hicieron saltar las alarmas, en 1992, al publicar, en el British Medical Journal, un estudio de la Universidad de Copenhague sobre el descenso de la calidad del semen.201 Tras analizar 61 trabajos publicados entre 1938 y 1991, con datos de 15.000 varones, llegaron a la conclusión de que la calidad espermática se había reducido casi en un 50 % en esas cinco décadas (el número de espermatozoides por mililitro de eyaculado había bajado de 113 millones por centímetro cubico a 66). En estudios posteriores,202 en los que se analizaron los efectos de los disruptores hormonales en la calidad del esperma, y en los que se especificaba la actividad profesional de los sujetos, se puso de relieve que los varones con niveles más bajos de espermatozoides y más desvitalizados —rondando la infertilidad— eran trabajadores de ciertas industrias químicas y, en gran medida, agricultores que practicaban el cultivo convencional (con agroquímicos); por otra parte, los niveles más altos —semejantes a los de sus abuelos, en la década de 1940— se hallaban, en su mayoría, entre los agricultores practicantes de la agricultura biológica, ecológica u orgánica. 


			Asimismo, en España, el estudio de salud poblacional llevado a cabo en 1999 por el investigador Nicolás Olea, de la Universidad de Granada,203 mostró claramente que se estaba produciendo un significativo adelanto de las primeras reglas en las niñas, y que las mayores tasas de precocidad de la menarquía correspondían demográficamente con niñas que vivían en zonas de Andalucía —Almería, Granada y Huelva— donde es más elevado el uso de abonos químicos y plaguicidas, debido al predominio de sistemas de cultivo agroquímico y los cultivos forzados en invernaderos. La alarma es grave, pues es bien conocido que, cuanto más pronto tiene su primera regla una mujer, mayores son sus probabilidades de padecer cáncer de mama o de útero a lo largo de su vida. 


			Creo que no es preciso hacer más comentarios al respecto. Tan solo cabe preguntarnos: ¿son realmente seguros para la salud los alimentos obtenidos según los métodos de la agricultura química convencional? Y, a tal pregunta, le sigue la que me planteé cuando tenía diecisiete años: ¿existen alternativas de cultivo de vegetales y de producción cárnica exentas de los riesgos que asumimos con la agricultura convencional? 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ALIMENTOS TRANSGÉNICOS 


			 


			¿Son los alimentos denominados «transgénicos», u «organismos modificados genéticamente» (OMG), la solución a todos los problemas que padece la humanidad? ¿Hay alguien capaz de predecir las consecuencias que la manipulación genética de los alimentos puede acarrear para el equilibrio ecológico y la salud de los consumidores, a corto y largo plazo? 


			Sin lugar a dudas, la producción de alimentos transgénicos es quizás el mayor experimento llevado a cabo a escala planetaria, en el que el laboratorio es el propio planeta y los cobayas somos los seres humanos, junto con los animales y las plantas que lo habitamos. 


			 

			
			

			Resulta a todas luces imposible predecir, a corto o largo  


			plazo, los efectos que sobre el organismo humano,  


			la salud o el medio ambiente tendrá cada nuevo gen  


			artificialmente modificado.  

			
			


			 


			Dadas las impredecibles consecuencias que pueden suponer los alimentos transgénicos, tanto para la salud como para la ecología, los ecosistemas y el medio ambiente, no resulta extraño el rechazo a las prácticas de manipulación de los alimentos modificados genéticamente (OMG). La gran polémica surgida en los últimos años entorno a estos alimentos tiene como trasfondo el hecho de que nos hallamos ante los intereses de unas pocas multinacionales de la agroindustria, capaces de presionar a científicos y a políticos, e incluso a gobiernos enteros, y cuyas prácticas poco éticas, antiecológicas y abusivas se enfrentan directamente con la sociedad civil. 


			Estas grandes empresas alegan a su favor que los agricultores ya han realizado modificaciones genéticas en los cultivos cuando han cruzado o seleccionado distintas variedades de plantas para crear otras nuevas que permitieran incrementar la producción o mejorar las características de los alimentos o de resistencia a los agresores externos. Pero hay que tener en cuenta la gran diferencia que existe entre el cruce de pólenes —espontáneo o forzado— de plantas de una misma familia y las manipulaciones de los códigos genéticos capaces de transgredir los mecanismos de interacción natural entre especies al transferir caracteres genéticos de animales o seres humanos a plantas. Mientras que ningún agricultor podía ni puede cruzar naturalmente una planta con un animal, las empresas biotecnológicas pueden introducir un gen animal o humano en una planta de consumo corriente, como el tomate o el maíz, e incluso en un animal, como en el caso de salmones que alcanzan tamaños descomunales, merced a la introducción del gen que controla el desarrollo de la hormona del crecimiento en el ser humano. 


			 

			
			

			Si bien ya se han constatado reacciones alérgicas a la  


			soja o al maíz genéticamente manipulados, los peores  


			riesgos de los transgénicos estriban en todo lo que  


			desconocemos en torno a ellos.  

			
			


			 


			El conjunto de técnicas de biología molecular permiten identificar un gen en la molécula de ADN, aislarlo y transferirlo de un organismo a otro, o bien modificarlo. Pero los laboratorios encargados de tales transferencias o modificaciones no lo tienen todo bajo control: las partes transferidas de ADN no contienen únicamente el gen objetivo, o «gen de interés», sino que también contienen otros genes marcadores del ADN no caracterizado (ADN basura), y, además, el lugar donde se «injertan» estas transferencias en el genoma huésped (donde se integran) es bastante aleatorio. El resultado es que la probabilidad de generar alteraciones graves en nuevos organismos a medio o largo plazo, así como la estabilidad del gen en el proceso de evolución, son totalmente desconocidas. 


			Los defensores del cultivo de alimentos transgénicos esgrimen -como uno de los argumentos de mayor peso-, el que gracias a la mayor producción que consiguen los OMG, ayudaran a acabar con el hambre en el mundo. Argumento que ha demostrado ser una gran falsedad, ya que en las conclusiones de la mayor revisión204 sobre el impacto de los OMG (publicada en 2016 por la Academia Nacional de Ciencias de EE UU), por un lado se plantea que los OMG son indiferenciables del resto de plantas no modificadas genéticamente y que no tienen impacto negativo; pero al mismo tiempo, el estudio también concluye que no hay evidencias de que los cultivos transgénicos hayan aumentado la producción respecto a la soja, maíz o algodón de cultivo convencional. Algo que como vimos en la página 262, también queda patente de forma reiterada en los datos que publica el Gobierno de Aragón sobre cultivo de maíz transgénico en dicha Comunidad. 


			 

			
			
			
			ALIMENTOS OMG Y FORMACIÓN DE TUMORES 

			
		

		
		 


			 El investigador Gilles Eric Séralini y su equipo de la Universidad de Caen (Francia) realizaron una exhaustiva investigación que fue originalmente publicada en la revista Food and Chemical Toxicology, en septiembre de 2012, 205 tras su prescriptiva revisión por pares. Pero, como las conclusiones eran demoledoras para la multinacional Monsanto, esta y sus científicos mercenarios ejercieron presión para que el trabajo fuera retirado por el editor en jefe, lo cual sucedió en noviembre de 2013 (posteriormente se supo que dicho editor había trabajado para Monsanto). Séralini no solo no se retractó de los resultados del estudio, sino que lo republicó, en junio de 2014, en la revista científica europea Environment Sciences Europe206—tras una nueva revisión por pares.  


			El estudio de Séralini y su equipo muestra claramente los efectos de toxicidad a largo plazo del herbicida glifosato, presente en el maíz transgénico NK603 de Monsanto, una variedad que precisamente tolera el glifosato del herbicida Roundup. El estudio se realizó sobre ratas alimentadas durante un periodo de dos años con maíz transgénico de esta variedad que había sido cultivado con aplicación del herbicida Roundup. Se dividió el experimento en tres grupos de ratas, uno alimentado con maíz OMG con herbicida, otro con maíz OMG sin herbicida y otro con el herbicida disuelto en el agua de bebida —y maíz convencional no OMG—, así como en un cuarto grupo de control, con ratas alimentadas con maíz normal — no OMG—. En los tres grupos alimentados con el maíz OMG o con presencia de trazas de glifosato se dieron altas tasas tumorales y de mortalidad, así como graves daños en el hígado y el riñón, y también desórdenes hormonales. Además, cabe destacar que los índices de trazas de herbicida que consumían eran menores que los que las administraciones aceptan como trazas máximas en el agua potable de la Unión Europea. En esos dos años que duró el experimento, entre el 50 % y el 80 % de ratas alimentadas con maíz transgénico y/o glifosato desarrollaron tumores después de la mitad de su vida, frente al 30 % de las alimentadas con maíz normal, lo que es 2,4 veces más. En la pituitaria del 70-80 % de los animales alimentados con transgénicos se observaron adenomas e hiperplasias. Otro de los resultados significativos fue que las ratas alimentadas con transgénicos comenzaron a morir un año antes que las de control, ya que debieron ser sacrificadas por padecer infinidad de tumores excesivamente grandes a nivel renal.  


			Creo que las conclusiones son elocuentes, y no es necesario añadir ningún comentario al respecto. Sin embargo, Séralini fue duramente denostado y criticado por este estudio porque, en vez de los noventa días que utiliza Monsanto para sus pruebas, prolongó el estudio hasta los dos años (un periodo de vida completo de las ratas), un tiempo lógico para poder llegar a conclusiones reales sobre los posibles efectos en la salud. Pero, como iba más allá de los noventa días de las pruebas estandarizadas y se utilizaron pocas ratas y de una variedad propensa a desarrollar tumores, se consideraron inapropiadas, y se le denostó de forma injustificada, prueba de ello fue que en el año 2015 Séralini logró que un tribunal francés le diera la razón en su querella por difamación. 207 


			 


			Nos hallamos ante un tema más que controvertido. Pero las grandes empresas que han patentado y comercializan plantas OMG se han encargado de evitar que se cree el necesario debate (siempre positivo en ciencia), y, a partir de la estrategia de buscar el aval de la inocuidad de los OMG en las supuestas «equivalencias sustanciales», han conseguido que se autorice su cultivo al aire libre y su comercialización para el consumo, sin tener que realizar comprometedoras pruebas epidemiológicas que las pusieran en entredicho. Aunque ha habido estudios que sí han demostrado los inquietantes efectos perniciosos de estas plantas OMG, como el de Gilles Eric Séralini y su equipo, que demostró la relación de su consumo con la aparición de tumores en ratas (véase el recuadro anterior). 


			Algunos estudios también han constatado que algunos genes transgénicos modifican la composición de la microbiota intestinal, 208 alterando las colonias de bacterias causantes de proteger el intestino contra invasores externos y ayudar en el proceso de absorción de los nutrientes. El problema puede agravarse en personas con úlceras gástricas, ileostomía o perforaciones en sus paredes abdominales como resultado de una cirugía, en quienes se ha comprobado que terminan albergando secuencias completas de ADN de transgénicos en sus tractos digestivos. Aunque quizá resulte aún más preocupante un estudio publicado recientemente en la revista científica PLOS ONE, 209 que encontró que fragmentos enormes de ADN de los alimentos transgénicos consumidos no eran del todo degradados por los ácidos y los enzimas digestivos y que eran incluso capaces de atravesar las membranas intestinales y transferir sus genes directamente a la sangre; todo ello desmontaba el mito de que los alimentos transgénicos actúan del mismo modo que los alimentos naturales. 


			 

			
			

			La presencia de genes transgénicos en los alimentos  


			consumidos y en el tracto digestivo también se ha  


			asociado a enfermedades inflamatorias del intestino,  


			adenomas y cáncer colorrectal.  

			
			


			 


			Este descubrimiento resulta sorprendente, ya que contradice las afirmaciones de Monsanto, que, en un apartado destacado de su elaborada página web, al abordar el tema de «Seguridad de los Alimentos» declara que el ADN de los OMG se «digieren exhaustivamente» y que «no presentan ningún peligro». Sin embargo, los resultados de los análisis antes comentados muestran cómo los genes de las comidas son transferidos del tracto digestivo al sistema circulatorio, 210 lo cual resulta más que preocupante. 


			Otro de los aspectos preocupantes de las plantas modificadas genéticamente es que, con el fin de realizar con éxito las manipulaciones genéticas, se recurre frecuentemente a un gen marcador de resistencia a antibióticos, lo que hace sospechar que se terminará incrementando la creciente ineficacia de ciertos antibióticos ampliamente empleados en el ámbito doméstico y hospitalario para combatir enfermedades infecciosas. 


			Los potenciales riesgos ecológicos, sanitarios y de seguridad alimentaria que demuestran diversos estudios habrían de bastar para rechazar activamente la producción, comercialización y consumo de alimentos manipulados genéticamente. 


			 

			
			

			LOS RIESGOS ECOLÓGICOS DE LOS TRANSGÉNICOS 

			
		

		
		 


			 No se puede dominar todo en la naturaleza, y menos aún, los flujos naturales de genes. En consecuencia, la polinización natural (por el viento o por un insecto) puede hacer que el polen de plantas transgénicas resistentes a un herbicida o a un insecto (que hoy son más del 75 % de las variedades OMG en el mercado) termine incidiendo en plantas silvestres de la misma especie o de especies diferentes que compartan algunos genes específicos. ¿Por qué hay que impedir que esto suceda? 


			 


			Probablemente, la planta surgida de este cruce posea también este gen de resistencia. Lástima. De hecho, las malas Sobre todo si se trata de una llamada «mala hierba» o planta parásito, de la cual los agricultores tienen que proteger sus cultivos. hierbas resistentes a los herbicidas usados en cultivos transgénicos (también llamadas «supermalezas») ya empiezan a ser el problema más grave al que se enfrentan los agricultores que llevan años cultivando soja o maíz transgénico. Y, durante los próximos años, probablemente habrá que añadir los problemas de resistencia a los insectos, algo bastante probable, dada la introducción en la planta de un gen que permite la producción de toxinas, lo que puede favorecer la aparición de generaciones posteriores de esos insectos cada vez más resistentes.  


			La progresiva introducción de cultivos con variedades transgénicas también amenaza la sostenibilidad de la propia actividad agrícola, debido a la drástica pérdida de biodiversidad (o erosión genética) que supone la generalización de los monocultivos basados en unas pocas variedades de plantas cultivadas. Tal reducción —que ya se inició con la denominada «revolución verde» en la década de 1960— conduce irremediablemente a una imparable pérdida de grandes cantidades de germoplasma y de los recursos genéticos que suponen las diversas variedades locales que continuamente están desapareciendo.  


			Otra cuestión añadida es la del fuerte incremento en los costes de producción de alimentos de cultivo convencional o ecológico, que a día de hoy ya tienen que asumir costosos análisis para garantizar que se hallan exentos de cualquier manipulación genética. Los repetidos problemas que han tenido muchos agricultores ecológicos (algunos de los cuales han sido denunciados por Monsanto) al comprobar que sus cultivos han sido contaminados por genes de maíz transgénico dan la razón a un estudio encargado por la Unión Europea (del cual se hizo eco Greenpeace a principios de 2002)211 en el que se demostraba que los cultivos transgénicos no pueden coexistir económica y socialmente con los «convencionales», y, por lo tanto, mucho menos aún con los ecológicos. Curiosamente, el instituto que realizó esta investigación la entregó a la Comisión Europea con la recomendación expresa de no hacerla pública.  


			¡Sin comentarios! 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LOS ALIMENTOS IRRADIADOS 


			 


			La reñida carrera de las poderosas empresas agroindustriales por comercializar plantas «patentables» y no enfrentarse al rechazo social hacia las plantas transgénicas ha llevado a exponer las semillas a ciertos isótopos radiactivos a fin de provocar mutaciones genéticas que propicien la aparición de nuevas variedades de plantas212 con características de cultivo o comerciales que puedan resultar interesantes. No obstante, la finalidad más habitual de irradiar los alimentos es evitar su posterior germinación durante el proceso de comercialización y almacenaje, el cual se consigue así alargar. 


			El empleo de la radiactividad para «usos pacíficos» se planteó a partir de los recelos y la mala prensa que generó, durante la década de 1950, el uso de las bombas atómicas y de las pruebas nucleares a cielo abierto, tanto en lanzamientos desde tierra continental como desde islas remotas. Los científicos no tardaron en crear las primeras centrales atómicas o nucleares para generar energía eléctrica, y pronto empezaron las experiencias de radioterapia para el tratamiento del cáncer. 


			 

			
			

			Los usos «pacíficos» de la energía nuclear han tenido el   


			claro objetivo de mejorar su aceptación social general  


			y reducir así la oposición a sus «otros» usos. 

			
			


			 


			Como las centrales nucleares producen muchos residuos y no se sabe qué hacer con ellos, a unos científicos se les ocurrió «reciclar» las varillas de combustión, una vez quemadas, para irradiar alimentos con los rayos gamma provenientes de radioisótopos como el cobalto 90 o el cesio 137. 


			Esta forma de rentabilizar el negocio nuclear y darle buena prensa ha derivado, sobre todo, en la irradiación de productos como las patatas, las cebollas o los ajos con el fin de destruir su poder germinativo, alargando así, como decíamos, su periodo de comercialización; además, por paradójico que resulte, también se irradian muchísimas plantas medicinales con el pretexto de «desinfectarlas». 


			Bajo la excusa de que las radiaciones ionizantes son el método ideal para inhibir la proliferación de microorganismos patógenos en los alimentos y garantizar su seguridad alimentaria, así como su buena y larga «conservación», se nos está exponiendo a riesgos para la salud imprevisibles, ya que, incluso al utilizar las dosis de radiación más bajas, las radiaciones ionizantes alteran sensiblemente las estructuras cromosómicas y moleculares internas de los alimentos, provocando daños desconocidos en los códigos genéticos de sus células. 


			Los potenciales e inciertos riesgos de esta práctica nos deben decantar por una negativa al consumo de alimentos irradiados. Y esto no es fácil, ya que muchos alimentos comercializados, como patatas, cebollas, ajos o legumbres —excepto los de producción ecológica— pueden haber sido irradiados sin que aparezca en su etiqueta o descripción el logotipo o el dato de «alimento irradiado»… Y ello a pesar de ser obligatorio. 


			 

			
			

			La precaución que planteábamos respecto a los  


			alimentos OMG también cabe hacerla con las variedades   


			sometidas a alteraciones de su genoma por exposición  


			a isótopos radiactivos supuestamente inocuos. 

			
			


			 


			Una vez más, el consumo de productos ecológicos es la mejor garantía para evitar riesgos innecesarios para la salud y el equilibrio de nuestro organismo. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LO «NATURAL» QUE NO ES NATURAL 


			 


			La creciente industrialización y la progresiva masificación de la población mundial en grandes núcleos urbanos y megaciudades nos han ido alejando del necesario contacto cotidiano con la naturaleza viva, situación que ha propiciado una añoranza de todo lo que nos conecte con lo natural, lo original, lo prístino, lo no manipulado, lo no transformado o artificioso. 


			Cada vez más personas sienten con razón que les falta «verde», que les falta «naturaleza», por lo que no es de extrañar que la búsqueda de lo «natural» sea una tendencia en alza. En ese contexto, en las últimas décadas, los expertos en mercadotecnia han explotado la creciente demanda de alimentos y productos calificados como «naturales». De hecho, los comerciantes de alimentos procesados han sabido explotar esa necesidad irrenunciable a la naturaleza y, ayudados por los especialistas en marketing, han exaltado el concepto de «producto natural», etiquetando con grandes rótulos en donde destaca la palabra «NATURAL», y tanto en alimentos frescos como en los procesados y envasados. Pero lo cierto es que la mayor parte de dichos alimentos han sido tan manipulados e «industrializados» que, sin lugar a dudas, deberían ser considerados como productos muy alejados de la naturaleza de donde en principio procedían. 


			 

			
			

			Los únicos productos que deberían ser considerados   


			naturales son aquellos que llegan a nuestra mesa sin   


			haber sufrido complejos procesos de manipulación o  


			transformación industrial.  

			
			


			 


			En efecto, solo deberíamos considerar como «alimentos naturales» aquellos cultivados de una forma sana y ecológica (biológica u orgánica) que garantice que están exentos de posibles residuos químicos o sustancias potencialmente tóxicas, como las legumbres y los cereales integrales y no procesados o las frutas y verduras frescas cultivadas sin aditivos químicos. 


			Aunque, si quisiéramos ser más puristas, los alimentos que realmente podríamos etiquetar como «naturales» serían los frescos y recién recogidos, cultivados en nuestro huerto o en el huerto de algún agricultor local. 


			
			 

			
			
				
			
			¿YOGUR NATURAL? 

			
		

		
		 


			 Lo más habitual es que un yogur etiquetado como «natural» sea en realidad un producto intensamente industrializado y procesado. Para empezar, la leche con que está hecho proviene de vacas que posiblemente viven casi todo el tiempo estabuladas en espacios reducidos, son alimentadas con forrajes y piensos de dudosa calidad (elaborados con soja y maíz transgénicos) y atiborradas de medicamentos, y que incluso son hormonadas con somatropina bovina213 para incrementar la producción de leche (aunque en Europa esta práctica es ilegal), que, a su vez, fue transportada a grandes distancias, mezclada con otras leches de diversa procedencia, homogeneizada, parcialmente desnatada (en parte convertida en leche en polvo), fermentada y envasada en un recipiente de plástico. ¿Podemos considerar ese yogur como un alimento natural? 


			 


			Esto que puede parecernos utópico empieza a ser una opción al alcance de cada vez más personas. Sin duda, si realmente nos preocupáramos por los temas de salud y de calidad de vida, esta opción debería generalizarse hasta llegar a convertirse en algo tan habitual que fuese lo normal o, simplemente, «lo más natural» para la mayoría de la población. 


			Sin embargo, son muchos los llamados productos «naturales» que pueden ser considerados más bien como un descarado timo. Nos referimos a los que se anuncian como tales por el solo hecho de que se venden frescos —sin procesar—, aunque en su producción hayan intervenido un sinfín de aditivos químicos, y también, por supuesto, a aquellos que han sido altamente procesados y se les pone el calificativo de «naturales» porque no llevan «determinados» aditivos o colorantes químicos sintéticos. Ejemplos de estos últimos son tanto los zumos envasados procedentes de concentrados que han sido «reconstituidos» en grandes fábricas como algunos yogures calificados como «naturales» simplemente para distinguirlos de los azucarados o con frutas y todo tipo de colorantes, conservantes y otros aditivos (véase el recuadro de esta misma página). 


			Más paradójico aún resulta hallar, y bien destacado, el lema «producto natural» en las etiquetas de numerosos alimentos muy procesados, como en las bolsas de patatas fritas, cuyo ingrediente principal son unas patatas cultivadas con abundantes abonos químicos, herbicidas y plaguicidas que, tras ser cultivadas, recorrieron cientos o miles de kilómetros hasta ser peladas, cortadas y fritas en un aceite (supuestamente «vegetal») totalmente desnaturalizado, poco saludable (e incluso tal vez tóxico o cancerígeno por su elevado contenido en grasas saturadas o hidrogenadas). Es más, ya podemos encontrar en el mercado patatas fritas «ecológicas», las cuales, al igual que el resto de las convencionales y envasadas, son ricas en acrilamida,214 una sustancia altamente cancerígena que se genera en el proceso necesario para conseguir el tostado de las féculas (lo que le da a las patatas chips ese tacto crujiente y ese agradable sabor). Finalmente, el proceso industrial de envasado permitirá que se mantengan intactas durante meses gracias a unas sofisticadas bolsas de plástico metalizadas. Si a esas papas que han sufrido tan radical transformación industrial se las etiqueta o se las considera como producto natural, ¿qué es entonces lo natural? 


			 

			
			

			Para nuestra salud, es importante no dejarse confundir   


			ni timar por las recurrentes mentiras de la publicidad   


			engañosa sobre ciertos alimentos que se anuncian como  «naturales».  

			
			


			 


			En parte, es lógico que la creciente preocupación por la salud esté propiciando la proliferación del llamado greenmarketing, que ensalza todo lo «natural», pero que, muy a menudo, enmascara prácticas productivas o transformadoras poco naturales y más bien poco saludables y en absoluto ecológicas. Pero «el negocio es el negocio», y las empresas agroalimentarias son muy conscientes de que al añadir el adjetivo «natural» a un determinado producto comercial se incrementan las posibilidades de captar más clientes y aumentar las ventas. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            «PRODUCCIÓN INTEGRADA»  Y «AGRICULTURA SOSTENIBLE» 


			 


			«La mentira más peligrosa es aquella que más se parece a la verdad». Este dicho popular quizá debiera aplicarse al posible engaño generalizado que se esconde detrás de los alimentos producidos según los criterios de las llamadas «producción integrada» o «agricultura sostenible». 


			Nos hallamos ante una clara maniobra de lavado de cara propiciada por la poderosa industria agroquímica, la cual, presionada por el creciente interés de la población por consumir alimentos más saludables, se ve forzada a buscar la manera de seguir induciéndonos a que consumamos productos químicos sintéticos (aunque sea a dosis menores) bajo sugerentes y falaces denominaciones y promesas de «residuos cero». 


			 




			 Al etiquetar los alimentos de la agricultura convencional  


			como productos sostenibles o procedentes de la   


			agricultura integrada se nos quiere hacer creer  


			que son más sanos y ecológicos.  





			 


			Lo alimentos con el lema de «producción integrada» o de «agricultura sostenible» podrían considerarse como uno de los claros ejemplos de cómo el sistema se resiste a renunciar a las formas clásicas o habituales de negocio. Como ya sabemos, hace décadas que, desde la agronomía «oficial» y los lobbies agroindustriales, se nos vende la idea de que los alimentos producidos y comercializados en la actualidad siguen rigurosos estándares de seguridad y trazabilidad, ya que gran parte de ellos se producen según las practicas recomendadas por la agricultura «integrada» y «sostenible». 


			En el mercado podemos encontrar toda una serie de alimentos —frutas y hortalizas, e incluso carne y pescado— que aparecen etiquetados como procedentes de «agricultura sostenible» o de «producción integrada» (a veces acompañados de un precioso logo que nos ilustra sobre el supuesto origen «natural» del producto), lo cual nos podría hacer pensar que son alimentos cultivados según las técnicas de cultivo ecológico. Pero, nada más lejos de la realidad. Si bien, en teoría, la producción y transformación de estos alimentos de agricultura sostenible y producción integrada debe haber empleado menos del 50 % de los residuos tóxicos legalmente permitidos para poder llamarse como tales, también es cierto que tienen restricciones mínimas en cuanto al uso de abonos y plaguicidas químicos sintéticos, ya que si se considera que los daños que pueden ocasionar unos determinados parásitos o plagas deben ser tratados con mayores dosis de plaguicidas de las recomendadas, se otorga el permiso para ello. De este modo, muy probablemente, seguiremos hallando residuos presentes en los alimentos producidos con estas técnicas, hecho que demuestran los resultados de los informes de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (véase la página 23). 


			 



			[image: ]


			 



			Logotipos de «Producción integrada» de distintas comunidades  autónomas de España. 


			 


			Quienes vivimos, a principios de la década de 1980, la dura pero apasionante experiencia como pioneros en la búsqueda de modelos productivos agroecológicos, optamos por establecer un serie de pautas que, tras muchos debates y consensos, con el tiempo se irían convirtiendo en las actuales normativas de la agricultura ecológica. No obstante, años más tarde tuvimos que lidiar con unas políticas que creaban confusión social al respecto y que parecían obedecer a una estrategia apoyada por la administración y promovida por las multinacionales agroquímicas para seguir utilizandomasivamentelosproductosquímicossintéticosenlaagricultura industrial, al tiempo que se afanaban en dar una imagen de seguridad y control sanitario, buscando equiparar tales alimentos agroindustriales a los de la producción ecológica. De hecho, estos cantos de sirena oficiales suenan muy bonitos, y, por ejemplo, la Organización Internacional de Lucha Biológica e Integrada (OLIB) define así la producción integrada: «Un sistema agrícola de producción de alimentos que utiliza al máximo los recursos y los mecanismos de regulación naturales y asegura, a largo plazo, una agricultura viable y sostenible. En ella los métodos biológicos, las técnicas de cultivo y los procesos químicos son escogidos con esmero, buscando un equilibrio entre el medio ambiente, la rentabilidad y las exigencias sociales». 


			 

			


			Tanto las corporaciones agroindustriales como los    


			científicos y los políticos por ellas «influidos» siempre    


			vieron con preocupación la imparable expansión del    


			cultivo y consumo de productos ecológicos. 





			 


			Fue sobre todo la presión social y de ciertas organizaciones independientes que hacían pública la preocupante presencia de residuos de pesticidas en los productos agrícolas lo que fue empujando a las administraciones públicas, los centros de investigación y las cooperativas y agrupaciones de agricultores a apoyar y difundir la nueva moda de la producción integrada y las prácticas de agricultura sostenible, siempre bajo el asesoramiento de ingenieros agrónomos o de técnicos agrícolas «adoctrinados» por las grandes multinacionales del sector agroquímico. El súmmum de la hipocresía y el descaro se lo lleva la Fundación Monsanto, supuestamente centrada en el desarrollo de «la agricultura sostenible», y que, paradójicamente, ha sido creada y financiada por la multinacional agroquímica más poderosa y denostada del planeta —algo que se evidencia en el documental El mundo según Monsanto (2008),215 de la investigadora francesa Marie-Monique Robin. 


			Tanto la agricultura integrada como la sostenible podrían considerarse en principio como sistemas de agricultura convencional realizados bajo parámetros de coherencia y buen hacer. Pero, a menudo, esto solo sucede sobre el papel o en los preciosos y políticamente correctos enunciados de las webs corporativas, ya que, en su puesta en práctica, existe una gran dificultad, dado que, para su correcta gestión, se precisan ingenieros agrónomos y personal muy cualificado del que, a menudo, no disponen la mayoría de los agricultores, las cooperativas agrícolas y las empresas agropecuarias. Para paliarlo, aunque de manera dudosa, en los últimos años se intenta suplir estas carencias ofreciendo cursillos rápidos de «producción integrada» y la concesión de carnets de «aplicador de productos fitosanitarios» a los agricultores y profesionales que se dediquen a emplearlos. 


			 

			

			
			EL ORIGEN DE LA «PRODUCCIÓN INTEGRADA» 





			 


			El concepto de producción integrada empezó a gestarse en las investigaciones de la década de 1970, en las que los expertos en plagas y en «sanidad vegetal» empezaron a establecer las condiciones climáticas, ambientales o estacionales (e incluso las del momento propicio de cada cultivo) en que las diferentes especies de insectos, hongos, virus o bacterias pueden pasar a convertirse en peligrosa plaga. Esto ocurre cuando se observa que alguno de estos elementos patógenos puede generar daños por un valor superior a lo que costaría controlarlos, o bien cuando pueden producir un deterioro en la apariencia del producto que haga inviable su comercialización. Se parte de la convicción de que, si se conocen los ciclos de reproducción y las condiciones ambientales que propician determinadas enfermedades de los cultivos, se puede actuar de forma preventiva (con la suelta de bichitos depredadores de los posibles parásitos) o paliativa, buscando el momento más apropiado, con un empleo mínimo de plaguicidas. 


			En España, esta estrategia, que aparentemente tiene una visión más global que la de la agricultura convencional, se denomina «manejo integrado de plagas» (en Francia, «agricultura razonada»), y tiene en cuenta los procedimientos de elección de variedades, fertilización, labores del suelo, etcétera; eventualmente también se combina con el recurso a la lucha biológica directa o la suelta de enemigos naturales de las plagas, pero se les maneja como si fueran pesticidas, no con una visión más global que lo vea como un elemento potenciador del equilibrio biológico del sistema agroecológico y que evite el uso de cualquier sustancia que altere negativamente la microbiota radicular de las plantas cultivadas. 


			En cualquier caso, debe quedar claro que, aunque optimizan el uso de pesticidas y abonos químicos, las actuales prácticas de agricultura integrada o sostenible no evitan el uso de sustancias químicas sintéticas, muchas de las cuales tienen efectos tóxicos, cancerígenos o disruptores hormonales, incluso en dosis ínfimamente pequeñas. 


			 


			Finalmente, el otro efecto negativo y colateral que generan las denominadas agricultura sostenible y la producción integrada es similar al problema que provoca el timo de los denominados productos «naturales», ya que confunden al consumidor y le hacen creer que está ante un producto de gran calidad y exento de riesgos para su salud, cuando, en realidad, tan solo se halla ante un producto más o menos «mediocre», aunque se trate de un producto con menos restos de residuos tóxicos que otro procedente de la agricultura convencional. 


			Lo más triste del caso es que las administraciones apoyan este sistema y otorgan grandes ayudas a los agricultores que quieren practicarlo con subvenciones muy superiores a las destinadas a la agricultura ecológica. Al mismo tiempo, las administraciones también realizaban campañas «informativas» dirigidas al consumidor, algo que raramente se hace con la agricultura ecológica. Lo cierto es que, cuando, como consecuencia de la «lucidez» de algún político o de las decisiones de algún funcionario más concienciado, se han realizado campañas de apoyo a la agricultura ecológica, estas han durado poco, sobre todo debido a la presión de los lobbies de la poderosa industria agroquímica. 


			No nos engañemos: los productos de la llamada agricultura integrada o sostenible no son ecológicos, no evitan el uso de abonos químicos y plaguicidas y no protegen realmente al agricultor ni a los frágiles ecosistemas planetarios. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ALIMENTOS ECOLÓGICOS, BIOLÓGICOS U ORGÁNICOS 


			 


			Frente a los dudosamente saludables alimentos de la agricultura agroquímica, integrada (o «sostenible») y del cultivo de plantas transgénicas, desde hace años existen propuestas basadas en sistemas y técnicas de cultivo ecológico, orgánico y biológico que han demostrado ser muy viables y beneficiosas para la salud de las personas y del planeta. En este capítulo ahondaremos en por qué posiblemente resultan más saludables analizando los requisitos y estándares que deben cumplir dichas técnicas para producir alimentos que puedan ser considerados y certificados como productos ecológicos, extendiendo algunas consideraciones también a los productos derivados de los animales. 


			En España, la denominación de «Agricultura Ecológica» (AE) engloba oficialmente al conjunto de sistemas agropecuarios encaminados a producir alimentos saludables para el consumidor y para el entorno sin el empleo de productos químicos de síntesis. Así, la AE se puede considerar como una forma de cultivar y cuidar la tierra y los frutales y de criar el ganado de manera lo más respetuosa posible con la naturaleza, sin recurrir a sustancias químicas sintéticas potencialmente tóxicas (venenos), ni semillas transgénicas, procurando no forzar los ciclos biológicos o la fertilidad de la tierra ni los de la alimentación de los animales, con el fin de obtener alimentos sanos para todos, en su mejor punto de desarrollo y madurez, recuperando el sabor, el aroma y todas las ventajas de los alimentos con vitalidad, pero sobre todo, procurando no dañar el entorno. 


			 

			
			

			La denominación española de «agricultura ecológica»  


			es equivalente a las de «agricultura biológica» o  


			«agricultura orgánica», adoptadas por otros países de la  


			Unión Europea y de otras áreas del mundo.  

			
			


			 


			Hasta hace poco las prácticas agroecológicas eran vistas como un retraso respecto a las «modernas» técnicas agroquímicas y se las acusaba de ir en contra del progreso, aunque por suerte, gracias a las más recientes investigaciones agronómicas y a una mayor conciencia ciudadana, está cambiando para bien la antigua visión limitadora o sesgada, hasta el punto de que países avanzados como Dinamarca se han puesto como objetivo que de forma progresiva toda su agricultura y ganadería sea un 100 % ecológica. Y en Bután, un minúsculo país ubicado entre India y Nepal, desde el año 2014 y por Decreto Real, está prohibido el uso de plaguicidas y de abonos quimicosintéticos y tanto la agricultura como la ganadería deben basarse en prácticas agroecológicas. 216 


			 


			Los requisitos de la agricultura ecológica


			 


			Ante la posible confusión existente respecto a las características que diferencian los alimentos producidos con criterios verdaderamente ecológicos de otros «tradicionales» o «naturales» o «seudosostenibles» (de los que hemos hablado ya en los capítulos precedentes), quizás sea interesante aclarar a través de una serie de subapartados los requisitos que los particularizan en sus múltiples aspectos. 


			 


			La importancia del criterio de proximidad 


			A la hora de catalogar un alimento o producto como ecológico, orgánico o biológico hay que valorar una serie de cuestiones relativas a cómo ha sido producido y qué transformaciones ha sufrido hasta llegar a nuestra despensa, pero también es importante si ese alimento es o no «de proximidad», es decir, qué distancia ha recorrido desde el lugar de producción hasta nuestra mesa. 


			Resulta evidente que podrá ser catalogado de mucho más ecológico un alimento cultivado en nuestro propio huerto o en la finca de un agricultor de la región, que aquellos que, aunque llevan el sello que garantiza su producción ecológica, biológica u orgánica, hayan sido cultivados a cientos o miles de kilómetros del lugar en el cual son comercializados o consumidos, circunstancia cada vez más habitual en los productos ecológicos vendidos por las grandes cadenas de distribución, las cuales están importando alimentos con certificación de producción ecológica de países tan lejanos como China, Mozambique o Chile. 


			Hay que ser conscientes de ello y, en la medida de lo posible, es importante optar por el consumo de alimentos de producción ecológica locales o regionales, y solo recurrir a los importados de otras regiones, países o continentes en caso de que no se produzcan en nuestro entorno inmediato. A este respecto, si centramos nuestra alimentación en alimentos frescos y de temporada reduciremos la necesidad de comprar alimentos foráneos con una alta «huella de carbono», que es como se llama al dato que expresa la cantidad de emisiones de dióxido de carbono (CO2) derivada de la producción y distribución de un bien, incluidos los alimentos. 


			 


			Creación de agrosistemas equilibrados 


			La agricultura ecológica procura crear y mantener agrosistemas equilibrados, estables, fértiles y productivos que potencien la fertilidad del suelo y respeten los ciclos biológicos y los ecosistemas de los espacios cultivados. Respeto ecológico y medioambiental que irá siempre a la par con una adecuada calidad de vida para los agricultores y sus familias, así como para los consumidores en general. 


			 


			Productos nacidos en tierras fértiles y ricas en humus 


			Para entender las bases de la agricultura ecológica podríamos decir, a grandes rasgos, que las plantas sanas y productivas solo se desarrollan en tierras fértiles y ricas en humus. La tierra (el suelo) es y funciona como un organismo vivo (en donde una buena microbiota radicular juega un papel fundamental), y, como tal, debe ser nutrido adecuadamente. La mejor forma de hacerlo consiste en realizar prácticas agrícolas que propicien una mayor fertilidad del suelo, mediante la aplicación regular de abonos verdes y añadiéndole abundante materia orgánica descompuesta o en proceso de descomposición, ya que, con su degradación, estos productos activan la vida bacteriana del suelo y aportan a la planta el humus, los elementos minerales esenciales y todas las sustancias fisiológicamente activas necesarias para su adecuado desarrollo. La presencia en la tierra de altos niveles de materia orgánica en descomposición y la actividad de las lombrices de tierra también favorecen la consolidación de la estructura del suelo, frenan el efecto erosivo del agua y lo hacen más mullido y aireado. 


			 


			Prácticas agrícolas y de laboreo respetuosas con la fertilidad de la tierra 


			Además de partir de un suelo fértil y bien nutrido, es necesario que las labores agrícolas favorezcan el continuo incremento de la fertilidad, salud y vitalidad de las tierras de cultivo y del conjunto de los ecosistemas agrarios. Esto se logra trabajando con técnicas adecuadas, como la realización de rotaciones, la alternancia de cultivos, el aprovechamiento de los residuos que se generan o el evitar labores que alteren el orden natural de los horizontes del suelo, así como mejorando los sistemas de riego y propiciando el aprovechamiento racional del agua. 


			 


			No a los abonos químicos de síntesis y a los plaguicidas  químicos sintéticos 


			En la agricultura ecológica, biológica, orgánica o biodinámica está prohibido el uso de abonos químicos de síntesis. En cambio, se puede emplear estiércol, compost de materias orgánicas, elementos minerales en estado natural y regeneradores abonos verdes. También está prohibido el uso de plaguicidas basados en moléculas químicas sintéticas. Para luchar contra las plagas se llevan a cabo una serie de métodos preventivos que aporten salud y vitalidad a las plantas; y para erradicar las hierbas competidoras se emplean sistemas de acolchado vegetal y desherbado mecánico o térmico. 


			En la agricultura ecológica, a veces se dan, de manera aislada y poco frecuente, desequilibrios que propician los ataques de parásitos o la presencia de hongos patógenos u otras enfermedades. En esos casos se recurre a medios que incrementen las resistencias naturales de las plantas cultivadas, que potencien sus capacidades de autodefensa o que supongan la menor toxicidad posible para el ser humano, para el agrosistema y para el medio ambiente. Estos remedios incluyen los preparados a base de plantas medicinales y los insecticidas naturales derivados de plantas no tóxicas para el ser humano o para el resto de la fauna; asimismo —al igual que en la agricultura integrada— también se recurre a la lucha biológica, liberando parásitos naturales o utilizando trampas con atrayentes alimentarios o feromonas. 


			 


			Promoción de un trabajo agrícola digno 


			Resulta gratificante observar que la agricultura ecológica se ha consolidado en los últimos años como una alternativa real a la producción agroquímica convencional, aunque todavía necesita ser apoyada y promocionada, sobre todo en lo referente a que se incremente la demanda por parte de los consumidores de nuestro país, ya que casi el 90 % de la producción se destina a la exportación. Una verdadera lástima, porque comprar alimentos ecológicos procedentes de la agricultura y ganadería ecológicas es algo más que comprar alimentos saludables; es también apoyar a que los agricultores puedan hacer un trabajo digno, cuidando de la tierra y de los recursos naturales de forma continuada y perdurable. 


			
			 

			
			
			
			DECÁLOGO DE OBJETIVOS DE LA AGRICULTURA ECOLÓGICA 

			
		


			[image: ] Producir alimentos sanos y de gran calidad nutricional.  


			 


			[image: ] Proteger la salud de los agricultores y la de los consumidores.  


			 


			[image: ] Fomentar y mantener la fertilidad del suelo y frenar la degradación de su estructura y su desertificación.  


			 


			[image: ] Favorecer la retención del agua y no contaminar los acuíferos.  


			 


			[image: ] Utilizar técnicas de cultivo adecuadas.  


			 


			[image: ] No usar productos potencialmente tóxicos o contaminantes.  


			 


			[image: ] Controlar las plagas y enfermedades de forma biológica y no tóxica.  


			 


			[image: ] Impulsar la creación de puestos de trabajo y ofrecer unas condiciones dignas y rentables al agricultor o al ganadero (y a sus familias).  


			 


			[image: ] Optimizar los recursos y las potencialidades locales y regionales.  


			 


			[image: ] Reducir la huella de carbono con la producción local y de proximidad.  


			 


			Tratar a los animales con dignidad 


			La ganadería ecológica, a su vez, procura que los animales sean tratados como seres vivos que tienen sus necesidades y sus hábitos de pasto, así como el derecho a no vivir permanentemente enjaulados (estabulados) en condiciones deplorables. Además, de la misma forma que la calidad de la comida y de los vegetales que comemos las personas nos marcan nuestro grado de salud y bienestar, lo mismo ocurre con los animales, de modo que la actividad pecuaria ecológica debe contemplar la necesidad de alimentar al ganado con alimentos también sanos, ecológicos y naturales. 


			 


			Fomento del comercio ético y el consumo responsable 


			Si optamos por los alimentos de producción ecológica, podremos recuperar una alimentación más saludable, agradable y equilibrada, al tiempo que fomentaremos un comercio ético y un consumo responsable que evite transportes innecesarios y tecnologías que dañen más al planeta en el que vivimos. Además, contribuiremos al desarrollo y la pervivencia cultural de los pueblos y a la satisfacción, la salud y la cultura de quienes viven en las ciudades, a la vez que ayudaremos a mantener la diversidad de los paisajes, promoviendo su belleza y su armonía, con una actitud de profundo respeto medioambiental. 


			 


			¿Por qué comer productos ecológicos?


			 


			Cuando comemos alimentos ecológicos reducimos considerablemente la ingesta de sustancias químicas potencialmente tóxicas o alteradoras hormonales derivadas de los pesticidas y abonos químicos usados en la agricultura convencional, así como las dosis de medicamentos y hormonas usados en la ganadería industrial. Pero, además, estamos alimentándonos mejor, ya que la calidad nutricional de los productos ecológicos suele ser generalmente más elevada. 


			Tal vez, la mayor dificultad para decidirnos por los alimentos sanos y ecológicos resida en la necesidad de superar los prejuicios y tópicos que giran a su alrededor. Por ejemplo, cada vez es más frecuente encontrar artículos de prensa o reportajes en la radio o la televisión que abordan este tema y en los que se los compara a menudo con los alimentos convencionales. Se insiste recurrentemente en que los productos ecológicos presentan una apariencia externa similar a los convencionales, pero tienen un precio más elevado, aunque se les atribuyan numerosas virtudes y sobre todo el valor añadido de un evidente mejor sabor (por la sencilla razón de que contienen menos agua y una mayor concentración de sustancias nutritivas y organolépticas). Curiosamente, esas reflexiones tan tópicas encierran en ellas mismas las preguntas y las respuestas que justifican su consumo (como vimos en la página 275 y se corrobora en la 342). 


			También es cierto que existe un gran e interesado debate científico empeñado en refutar que los alimentos de producción ecológica sean más saludables que los de cultivo agroquímico o los transgénicos (véase el tema de las «equivalencias sustanciales», en la página 271). 


			Algunos metaanálisis de estudios científicos se dan a conocer mediante grandes titulares en los que destacan frases rotundas como esta: «No se han hallado diferencias sustanciales entre los alimentos de cultivo convencional y los ecológicos». Pero, al leer en profundidad dichos artículos, pronto se percibe que parecen haber sido escritos buscando el minimizar o «diluir» las posibles conclusiones mediante la inclusión de tantas variables que, por pura lógica aritmética, lo normal es que no lleguen a ninguna conclusión que no sea del tipo: «Hay que seguir investigando». Aun así, numerosos estudios que comparan contenidos de materia seca, proteínas, minerales o vitaminas avalan los alimentos de cultivo ecológico frente a los de cultivo convencional, aunque a estos no se les otorga la misma difusión pública. 


			 

			
			

			LA OPCIÓN MÁS NUTRITIVA Y SALUDABLE 

			
		

		
		 


			 Uno de los estudios más rigurosos realizado fue el Quality Low Input Food, un proyecto financiado por la Unión Europea y desarrollado entre 2004 y 2009. Con un coste de dieciocho millones de euros, dicho trabajo contó con la participación de más de treinta protagonistas, entre centros de investigación, expertos, universidades, agricultores y empresas alimentarias. Los resultados, recogidos por cuatro investigadores británicos de la Universidad de Reading en el libro Health benefits of organic food: effects of  the environment (Beneficios para la salud de los alimentos orgánicos: efectos en el medio ambiente), 217 publicado en 2008, indican que los alimentos ecológicos presentan niveles mayores de calidad y seguridad para la salud , así como menos posibilidades de contaminación química o bacteriana (un cultivo intensivo tiene tres veces más de posibilidades de contaminarse por la bacteria Salmonella). Además, muestran el papel de algunos de los nutrientes presentes en los alimentos en la prevención de enfermedades crónicas, destacando que los alimentos ecológicos como carnes y productos lácteos ofrecen niveles más altos de ácidos grasos poliinsaturados respecto a los convencionales (entre un 2,1 % y un 27,8 % más elevado), y que las frutas ecológicas tienen hasta un 90 % más de polifenoles y antioxidantes (como la vitamina C) respecto a las convencionales.  


			En España, un equipo dirigido por María Dolores Raigón, doctora en ingeniería agrónoma, catedrática de edafología y química agrícola de la Universitat Politècnica de València (UPV) y presidenta de la Sociedad Española de Agricultura Ecológica (SEAE), ha realizado numerosos estudios218 relacionados con la calidad nutricional de productos hortícolas y frutales ecológicos y convencionales españoles. Los resultados mostraron lo siguiente: 


			 


			[image: ] Las verduras ecológicas poseen una mayor concentración mineral (25 % más de potasio en lechugas, 14 % más de calcio en tallos de hinojo, 16 % más de hierro en judía de grano).  


			 


			[image: ] El zumo de naranja ecológica contiene un 20 % más de vitamina C que el procedente de frutas convencionales 


			 


			[image: ] El pimiento ecológico verde muestra un 10 % más de vitamina C, y el rojo, un 7 % más, frente a los convencionales 


			 


			[image: ] Las frutas ecológicas contienen mayor concentración de sustancias antioxidantes y polifenoles, que alcanza cifras de, por ejemplo, el 26 % más en fresas, el 40 % más en las zarzamoras y el 15 % más en las manzanas.  


			 


			 En palabras de María Dolores Raigón: «Las frutas y verduras ecológicas contienen menor nivel de agua, repercutiendo en una mayor materia seca, una mayor concentración de los sabores, un mejor ajuste en la relación del precio y una mayor capacidad de conservación».  


			Cabe citar también una relevante y exhaustiva investigación, publicada en la revista científica British Journal of Nutrition, 219 en 2014, y realizada por expertos de la Universidad de Newcastle (Reino Unido). Sus conclusiones no dejan lugar a dudas sobre que los alimentos ecológicos son más nutritivos y saludables que los de la agricultura convencional. De acuerdo con la investigación (basada en el análisis de 343 estudios sobre las diferencias de composición entre cultivos orgánicos y convencionales), los alimentos orgánicos tienen una mayor concentración de polifenoles y antioxidantes (hasta un 69 % más). Por ejemplo, en alimentos ecológicos hallaron concentraciones sustancialmente más altas de una amplia gama de antioxidantes tales como: ácidos fenólicos (un 19 % más), flavanonas (un 69 %), estilbenos (28 %), flavonas (26 %), flavonoles (50 %) y antocianinas (51 %). Además, los alimentos procedentes de cultivos ecológicos también tenían menos residuos de fitosanitarios y de metales pesados tóxicos (hasta un 50 % menos de cadmio, un 30 % menos nitratos y un 87 % menos de nitritos).  


			Este estudio británico refuta el realizado, en 2009, por la Food Standards Agency (FSA) del Reino Unido, 220 en el que se concluía que no había diferencias sustanciales entre los alimentos ecológicos y los provenientes de la agricultura convencional. Lo que se ha comprobado ahora es que el estudio de la FSA se realizó con una controvertida metodología denominada «sesgo de publicación» (o «sesgo del archivador», en el argot científico), consistente en seleccionar solo las investigaciones que avalarán lo que te interesa concluir, dejando fuera del análisis las que no sean favorables a la tesis defendida. De hecho, las conclusiones del estudio de la FSA se basaron solo en 46 publicaciones, mientras que el liderado por la Universidad de Newcastle analizó 343 publicaciones revisadas sobre la cuestión de si los alimentos ecológicos son más nutritivos y saludables que los convencionales. Así pues, ¿cuál de los dos estudios tiene más visos de estar en lo cierto? 


			 


			Otro dato interesante que se observa en casi todos los estudios comparativos221 es el hecho de que las frutas y verduras ecológicas contienen menor proporción de agua, lo que repercute en una tasa mayor de materia seca, por lo que consecuentemente poseen una mayor concentración de elementos nutritivos, algo que se aprecia en el incremento de su sabor y en su mayor capacidad de conservación. 


			Y estas ventajas no solo se observan en los vegetales, sino también en los alimentos ecológicos de origen animal, que presentan mayor contenido en proteínas (un 2,6 % más en los huevos y un 7,8 % más en la carne de conejo); más en concreto, se ha detectado que el perfil lipídico de la grasa del huevo ecológico muestra un 8 % más de ácido oleico, lo cual los hace claramente más idóneos para una dieta saludable. 


			Otras investigaciones realizadas durante las últimas décadas han revelado que, a pesar de que, en volumen equivalente, los cultivos ecológicos producen habitualmente cosechas similares o un 12-24 % inferiores a las de las fincas de producción agroquímica, los alimentos ecológicos suelen contener una media de entre el 10 % y el 25 % más de materia seca. Es decir, solo aparentemente se produce menos volumen de alimentos con las técnicas agroecológicas, ya que, de hecho, quitando el agua, el total de nutrientes producidos por hectárea es muy similar, e incluso puede llegar a ser superior en algunas fincas ecológicas bien trabajadas y gestionadas. 


			Con todos estos datos, al menos cabe concluir que además una de las razones de mayor peso para decantarnos por los alimentos de producción ecológica u orgánica sea, sencillamente, la de reducir notablemente la ingesta de restos de los plaguicidas que sí contienen los alimentos de cultivo convencional. Sin lugar a dudas, con el consumo de alimentos ecológicos asumimos menos riesgos para la salud, algo que queda bien patente en una investigación del IVL Swedish Environmental Research Institute, 222 publicado en 2015, cuyas conclusiones son muy claras al respecto: «Los resultados de este estudio indican que la exposición a los pesticidas se reduce significativamente cuando comemos productos orgánicos en lugar de los alimentos cultivados con métodos convencionales». 


			 


			Certificación de la agricultura ecológica en la UE 


			 


			En la Unión Europea (UE), para garantizar al consumidor la calidad y la procedencia de los productos ecológicos, existe un reglamento223 que define los objetivos de la agricultura ecológica, así como las técnicas y los productos utilizables. La normativa de la UE sobre agricultura ecológica no solo abarca la producción y el procesamiento, sino también el control y el etiquetado de los alimentos ecológicos. Así, para la verificación y certificación ecológica, se han constituido los consejos reguladores y los comités locales o regionales de asesoramiento, control o supervisión, los cuales garantizan el cumplimiento de las normas establecidas por el reglamento. 


			En España, el control y la certificación de la producción agraria ecológica224 es competencia de las comunidades autónomas, y se lleva a cabo mayoritariamente por autoridades de control públicas, a través de consejos o comités de agricultura ecológica territoriales, que son organismos dependientes de las correspondientes consejerías o departamentos de agricultura, o bien directamente vinculados a las direcciones generales adscritas a las mismas. No obstante, algunas comunidades autónomas como Andalucía y Castilla-La Mancha han autorizado organismos privados para la realización de estas funciones, y, en el caso de Aragón, las autoridades competentes han designado un organismo de control público y han autorizado, a su vez, a organismos de control privados. 


			A fin de hacer fácilmente reconocibles los alimentos producidos y certificados como ecológicos u orgánicos, en su día se creó un sello identificativo de la producción ecológica en cada comunidad autónoma, aunque también existen organismos certificadores privados de ámbito nacional o internacional, e incluso sellos específicos de organismos privados en algunas comunidades autónomas. 


			 

			
			

			Desde 2011, el sello identificador de producto 

			
			procedente de la agricultura ecológica, biológica,  

			
			biodinámica u orgánica cultivado en la Unión Europea  

			
			—una hoja formada por estrellas blancas sobre fondo  


			verde— debe estar bien visible en los envases.  
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			Arriba, sello identificativo que certifica los alimentos procedentes de  la agricultura ecológica u orgánica en la Unión Europea. En medio, En las líneas inferiores, sellos internacionales o de entidades privadas de certificación de productos procedentes de la agricultura ecológica, biológica u orgánica.  

			
	

			 

			
			Alimentos ecológicos «mediocres»: una visión 


			crítica de la agricultura ecológica 


			muy industrializada 


			 


			Por suerte, en los últimos años asistimos a un gran incremento de la producción ecológica, tanto a nivel nacional como mundial, lo cual supone que cada vez más personas acceden a dichos productos y que la actividad económica relacionada con ella se incremente sustancialmente. 


			Curiosamente, tras muchos años de actitudes críticas o desdeñosas por parte de las grandes empresas agroalimentarias, esta realidad ha hecho que ahora pongan el ojo en este «nicho» emergente. En consecuencia, y ante la creciente demanda, vemos como, poco a poco, se va incrementando la oferta de productos ecológicos en tiendas convencionales y grandes superficies. 


			En la medida que va creciendo la demanda de alimentos ecológicos, los asesores comerciales de las grandes empresas de agroalimentación van desplegando estrategias comerciales para ofrecer los productos ecológicos que puedan demandar sus clientes. Además, también han identificado que los consumidores de alimentos ecológicos parecen estar dispuestos a pagar por ellos algo más que lo que pagan por los alimentos convencionales (en principio porque esperan comprar mayor calidad y que les resulten más saludables). A partir de que se empezaron a dar estas premisas, las grandes corporaciones agroalimentarias han entrado de lleno en la producción ecológica, el procesado y la comercialización, a gran escala, en lo que casi podríamos denominar: producción a niveles «industriales». 


			 

			
			

			La mayor concienciación de los consumidores hacia  


			la elección de productos ecológicos ha propiciado que  


			estos sean el nuevo objetivo de las grandes empresas  


			agroalimentarias convencionales.  

			
			


			 


			Por un lado nos alegra saber que cada año se están reconvirtiendo a la agricultura ecológica cientos de miles de hectáreas de tierras que antes se cultivaban con profusión de agroquímicos, ya que ello ayuda a reducir poco a poco los altos niveles de contaminación ambiental a escala planetaria (la agricultura convencional agroquímica es, a todas luces, la primera causa de contaminación ambiental). Pero no estaría de más plantearse una visión más crítica del positivo proceso que supone el incremento de la producción y la demanda de alimentos ecológicos. 


			En España, a principios de la década de 1980, solo éramos un centenar de agricultores vocacionales que luchábamos por demostrar que era posible cultivar de forma sana y ecológica. Ya a principios de los años noventa, nos alegrábamos de que hubiera unas 4.000 hectáreas censadas y con certificación de cultivo ecológico. Y mucho más nos alegramos en 2001, al saber que ya había registradas más de 500.000 hectáreas; o en 2011, cuando se superó la cifra de 1.800.000 hectáreas de cultivos ecológicos. 


			En 2012, ya había 37,5 millones de hectáreas dedicadas a la producción ecológica en todo el mundo, y el 5,4 % de la superficie agraria de la Unión Europea tenía la certificación de producción ecológica u orgánica, habiéndose superado los diez millones de hectáreas censadas, y con un crecimiento anual que rondaba las 500.000 hectáreas. 


			Los datos referidos a España pueden parecer optimistas, aunque, si los desglosamos, quizá nos decepcione descubrir que una gran proporción de las hectáreas registradas y los certificados de producción de agricultura ecológica corresponden a dehesas extremeñas y andaluzas o tierras de pasto o barbecho que reciben algún tipo de subvención al registrarse como ecológicas. Este dato deja entrever la gran diferencia entre algunos de los nuevos agricultores ecológicos (caza subvenciones) y quienes luchábamos, enfrentándonos a la incomprensión social y oficial, para intentar demostrar las bondades y la viabilidad productiva y económica de la agricultura ecológica en los años ochenta del siglo pasado. 


			Asimismo, entristece reconocer que detrás de muchos agricultores e ingenieros agrónomos que hoy gestionan y cultivan grandes fincas hortícolas o frutícolas certificadas como de producción ecológica no hay un conocimiento profundo y verdadero de las bases de la agricultura ecológica, y que muchos de ellos no tienen demasiada motivación para hacer las cosas mejor que lo que hacían antes, cuando se dedicaban a la agricultura convencional, ni se plantean formas de ofrecer alimentos de mayor calidad para el consumidor. Para muchos de ellos, los parámetros productivos siguen basándose en el concepto de «explotación agrícola que hay que rentabilizar»; y como la mayoría de ellos no conoce las bases profundas de la agricultura ecológica (respetar los ciclos biológicos, aportar el máximo de materia orgánica y, sobre todo, propiciar la fertilidad y la salud de la tierra y de las plantas cultivadas, creando ecosistemas agrícolas regidos por la máxima biodiversidad), se limitan a seguir los desfasados y desequilibrantes parámetros «nutricionistas» planteados por la agronomía clásica, limitándose a sustituir los insumos de origen agroquímico por insumos «autorizados» en agricultura ecológica. Ello significa, en la práctica, que dejan de usar plaguicidas químicos sintéticos y optan por los productos fitosanitarios de la amplia oferta actual de plaguicidas autorizados en agricultura ecológica. El resultado final es que, en estas grandes «explotaciones agroecológicas», la calidad y la vitalidad de las plantas «forzadas» en «ecológico» puede ser que no difieran demasiado de los productos obtenidos en las explotaciones de la agricultura convencional. Quizá la única diferencia (aunque en sí ya es mucho) estribe en que no contendrán restos de plaguicidas y otras sustancias químicas sintéticas o disruptores hormonales, algo positivo, dado que los análisis de la EFSA nos muestran que los restos de plaguicidas siguen estando muy presentes en casi la mitad de los alimentos procedentes de cultivos agroquímicos convencionales. 


			Es cierto que todo ello ya es, en sí mismo, algo muy positivo; pero hay pocas dudas de que, excepto en raras excepciones —como el de los productos ecológicos de calidad excepcional cultivados en grandes fincas «biodinámicas»—, probablemente la mayoría de los productos agroecológicos muy «industrializados»(sobre todo los envasados o los muy procesados) no constituyan alimentos de gran calidad o repletos de energía y vitalidad, como los que sí se consiguen con prácticas agroecológicas menos industrializadas. 


			 

			
			

			Muchos de los nuevos alimentos ecológicos  


			«industrializados», aunque lleven el sello oficial de  


			ecológicos, tienen una «vitalidad» y calidad real no muy  


			superior a la de los cultivados convencionalmente.  

			
			


			 


			Para encontrar una explicación a la posible «mediocridad» de algunos de estos alimentos ecológicos comerciales, tendremos que fijarnos fundamentalmente en: 


			 


			•	 Las circunstancias que determinan el contenido en materia seca (proporción indicativa de la cantidad de nutrientes con respecto a la proporción de agua) de estos alimentos, ya que esto tiene una estrecha relación con las dosis de agua y nitrógeno empleadas y con la cantidad de tiempo de que ha dispuesto la planta para realizar la vital fotosíntesis (elemento condicionado por la latitud, la estación del año, las condiciones climáticas y el sistema de cultivo más o menos forzado con abonos nitrogenados). 


			•	 Las variedades seleccionadas para el cultivo, siendo las locales las que suelen presentar mayores índices de sustancias organolépticas y de los terapéuticos polifenoles. 


			•	 La proporción de materia orgánica y la riqueza y variedad de mi croorganismos que hay en el suelo donde se desarrollan las plantas. 


			 


			Las verdaderas bases de la agricultura ecológica deben estar asentadas en propiciar que tanto los métodos de producción de alimentos como su consumo sean lo más responsables que sea posible, y en que, además, contribuyan a una economía saneada para agricultores, elaboradores y toda la cadena de la producción y distribución de alimentos, primando la producción local y el consumo de alimentos de proximidad. 


			La auténtica agricultura ecológica debe tener en cuenta el saber agrícola tradicional y, a la vez, estar al día de los conocimientos y las técnicas de vanguardia para seguir mejorando en todos los aspectos sin alejarse de la vida, ni de la naturaleza. 


			Todos vivimos en el mismo planeta: las plantas, los animales, los seres humanos... Y todos tenemos derecho a un trato digno, a unos alimentos que nos alimenten adecuadamente y que nos aporten salud, así como a un entorno limpio y saludable. Estas deberían ser las metas de una verdadera y honesta agricultura ecológica. 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 
	
	    	
	    	
            LAS CLAVES DE LOS ALIMENTOS 


			SALUDABLES 


			Y ECOLÓGICOS 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LAS FRUTAS 


			 


			La fruta fresca es una de las más destacadas fuentes de buena salud, gracias a su gran contenido en hidratos de carbono de fácil asimilación, y sobre todo por su alto contenido en vitaminas, sales minerales, fibra prebiótica —especialmente rica en fructooligosacáridos(FOS)—, enzimas, bioflavonoides, polifenoles y antioxidantes, así como agua biológicamente pura. 


			Las frutas fueron siempre parte importante de la tradicional dieta mediterránea, ya que, hasta mediados del siglo XX, una gran parte de la población se dedicaba a la agriculturai y disponía de huertos en los que no faltaba nunca un buen número de árboles frutales —los vergeles—. Estos cubrían sobradamente las necesidades vitamínicas y nutricionales de la población, especialmente de los niños y ancianos, que siempre fueron los mayores consumidores de frutas frescas, algunas tan conocidas y populares como los higos, los albaricoques, los melocotones, las cerezas, las manzanas, las peras, las naranjas, los limones y las ciruelas, y otras de consumo más esporádico o regional, como los caquis, las granadas, los azufaifos (o jinjoleros) y los nísperos. Incluso en las zonas frías, donde escaseaban los frutales, se consumían frutas de alta montaña, como los madroños, los membrillos, las acerolas, las níspolas (níspero europeo) o las frutillas del serval, aparte de zarzamoras, frambuesas y otras bayas silvestres. 


			A partir de las décadas de 1960 y 1970, coincidiendo con el desplazamiento progresivo de gran parte de la población española en busca de trabajo en la industria y los servicios que se fueron concentrando alrededor de los grandes núcleos urbanos y en las zonas más turísticas, la producción agrícola fue «modernizándose» e industrializándose. Y, simultáneamente, el consumo de fruta pasó de ser algo habitual entre la población rural a convertirse simplemente en un «tentempié» o un complemento de las comidas principales. La situación se agravó a partir del momento en que, con el incremento de la riqueza y del poder adquisitivo, se instauró la costumbre de tomar postres dulces, la cual derivó después hacia un aumento del consumo de alimentos procesados y muy elaborados —como flanes, yogures, tartas y repostería en general—. Así, en los hábitos alimentarios apenas quedó un pequeño hueco para la fruta, que, por desgracia, muy a menudo era ocupado por fruta procesada, como melocotón o piña en almíbar. Algo cambiaría a partir de la década de 1980, ya que la preocupación por la salud y la toma de conciencia de la importancia de las vitaminas en la dieta relanzaron el consumo de fruta fresca. 


			Lamentablemente, este consumo se polarizaría en unos pocos tipos de frutas (plátanos y dos o tres variedades de manzanas, peras y cítricos), y, en menor medida, en algunas frutas de temporada (fresas, cerezas o albaricoques) y alguna que otra fruta exótica o tropical (piñas, kiwis, chirimoyas o mangos). 


			En España, el hábito de comer fruta, que decayó especialmente entre 1960 y 1980, parece estar recuperándose positivamente en la actualidad. 


			Por suerte, en los últimos años asistimos a un creciente aumento del consumo de fruta fresca. La disponibilidad, en cualquier época del año, de abundante y variada fruta, y la incentivación de su consumo son, hoy día, algo muy saludable. Por desgracia, está sana práctica que, poco a poco, está llevando a la población al consumo de varias piezas de frutas diversas al día —como comprobada medida preventiva de trastornos circulatorios, cancerosos o digestivos— contrasta con el aspecto negativo que descubrimos al averiguar cómo son cultivadas tales frutas y qué tratamientos reciben para su conservación y comercialización. 


			Las manzanas golden o fuji reciben una media de veinte a treinta tratamientos químicos en el árbol, son recogidas antes de madurar y, tras ser sumergidas en dos o tres baños de productos químicos —sobre todo fungicidas—, son almacenadas en cámaras frigoríficas, en espera del mejor momento para su comercialización. Llegada la fecha, serán gaseadas con etileno —que activa las auxinas causantes de la maduración— y serán puestas a la venta. Todo este agresivo proceso químico al que se somete a las frutas de cultivo convencional explica por qué una manzana de antaño, la cual era cosechada en su punto de maduración al final del verano y guardada en cavas o lugares frescos, permanecía sana durante meses mientras que, hoy día, cualquier manzana estándar de supermercado empieza a pudrirse a las pocas semanas desde su adquisición (véase mi experimento personal, en la página 269). 


			Ante tal panorama, es lógico que nos asalten ciertas dudas, ya que si por un lado se han descubierto y se conocen las propiedades remineralizantes, antiinflamatorias y preventivas del cáncer que se observan por ejemplo en quienes consumen regularmente manzanas, ¿no estarán ejerciendo las manzanas de cultivo convencional o agroquímico, paralelamente a sus efectos beneficiosos para la salud, también unos efectos nocivos, tóxicos, degenerativos o alteradores hormonales, debido a los restos de plaguicidas que han almacenado? (Véase el subapartado «Legalizando venenos de uso agrícola», en la página 315.) 


			Ya hemos ido viendo a lo largo del libro los numerosos estudios que demuestran que el consumo regular de fruta es saludable para el organismo, especialmente por su acción prebiótica y nutriente de nuestra microbiota digestiva y la acción positiva sobre los vasos sanguíneos, la piel o el cerebro. 


			 

			
			

			Diversos estudios muestran estadísticamente que quienes consumen regularmente frutas variadas padecen menos trastornos cardiovasculares, sufren menores tasas de cáncer y suelen gozar de una mayor lon gevidad.225 


			

			
			 


			El incremento del consumo de frutas frescas nos proveerá de elementos tan saludables como antioxidantes, vitaminas, hidratos de carbono y suave celulosa prebiótica que facilita los procesos digestivos, así como de enzimas, polifenoles, bioflavonoides y otras sustancias fitoprotectoras. 


			Una de las hipótesis barajadas respecto a los muchos beneficios de la fruta es que las bacterias del cerebro intestinal y los linfocitos detectan los flavonoides presentes en las frutas frescas —y en muchas verduras— y provocan reacciones que hacen que el organismo los considere sustancias potencialmente agresivas o tóxicas y movilice los mecanismos desintoxicantes, regeneradores y antioxidantes, que, a su vez, actúan sobre los tóxicos y los radicales libres presentes en el organismo llegados por otras fuentes o como restos metabólicos. Y esto lo hacen de una forma mucho más eficiente que los antioxidantes «naturales» o sintéticos vendidos en cápsulas, que, en realidad, más que ayudar al organismo, lo que hacen es debilitar la actividad de los propios sistemas o mecanismos antioxidantes endógenos. 


			Una investigación publicada en The American Journal of Medicine,226 en 2006, con el título «Fruit and vegetables juices and Alzheimer’s disease» (Los zumos de frutas y verduras y la enfermedad de Alzheimer), estudió a más de 1.800 personas a las que se les hizo un seguimiento durante diez años. El estudio constató que quienes tomaban zumo de fruta más de tres veces por semana (o de verduras ricas en flavonoides) tenían un 76 % menos de probabilidades de sufrir alzhéimer que las personas que solo lo tomaban una vez a la semana. Las personas que tomaban zumo de fruta dos veces a la semana tenían solo un 16 % de posibilidades menos de sufrir este trastorno. 


			Otros estudios,227 entre los que cabe destacar realizado entre 2001 y  2008 por investigadores del University College London (UCL)228 utilizan do la llamada Encuesta Nacional de Salud, que recoge anualmente datos  sobre los estilos de vida y dietas de los británicos a través de sus visitas al  doctor y de cuestionarios (llevada a cabo con 65.226 hombres y mujeres),  indicó que el consumo de siete frutas y verduras al día rebaja en un 42 %  el riesgo de muerte por enfermedad, mientras que cinco piezas al día (que  es la recomendación más habitual) solo disminuyen el riesgo en un 29 %.  Obviamente, hay que tener presente que estos estudios pueden tener cierto sesgo, ya que, normalmente, las personas que toman a menudo fru tas frescas y zumos de fruta recién exprimidas o licuadas también suelen  llevar estilos de vida más saludables (no suelen fumar, hacen más ejercicio,  comen más vegetales y menos carnes, etc.). No obstante, en el estudio del  University College London,228 los investigadores aseguraron que tuvieron en cuenta otros factores externos a la dieta, y apuntaron que cuando se da un menor consumo (de solo una, dos o tres piezas de verduras y frutas al día) solo se rebaja en un 14 % el riesgo de muerte por enfermedad. Sea como fuere, lo que muestran los estudios es que el consumo regular de fruta fresca y zumos de fruta recién exprimidos (unido a un estilo de vida saludable) retrasa claramente el envejecimiento celular y neuronal. 


			 



			Los demostrados beneficios para la salud y la longevidad   


			del consumo de frutas no han podido constatarse en la   


			 ingesta de la mayoría de suplementos de vitaminas 


			y antioxidantes concentrados en pastillas. 


			 


			Las frutas ecológicas y de colores intensos 


			 


			Las frutas de cultivo ecológico y colores más intensos son, a todas luces,  las frutas que muestran los niveles más altos de sustancias nutritivas, an tioxidantes y saludables polifenoles. Al menos eso se desprende de los análisis de numerosos estudios realizados por la bióloga María Dolores Raigón, doctora en ingeniería agrónoma de la Universitat Politècnica de València, y que podemos ver bien reflejados en las dos gráficas anexas, extraídas de su libro Alimentos ecológicos, calidad y salud: 229 
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			Contenido de polifenoles totales (mg kg-1) en las frutas rojas. 

			
			RAIGÓN JIMÉNEZ, MARÍA DOLORES, Alimentos ecológicos, calidad  y salud, Consejería de Agricultura, Pesca y Desarrollo Rural de Andalucía y Sociedad Española de Agricultura Ecológica (SEAE), 2008 (disponible en: http://www.juntadeandalucia.es/export/ drupaljda/1337161274Alimentos_ecologicos.pdf). 
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			Contenido de antioxidantes totales (nmol kg-1) en las frutas rojas. 


			En el interesante libro La pirámide de la salud, del doctor Kris Verburgh, también se hace referencia a varios estudios que muestran con claridad los efectos beneficiosos del consumo de frutas de colores intensos, como las granadas, las frambuesas, las zarzamoras o los arándanos. 


			 

			
			

			Las frutas de intensos colores rojos y azules tienen   


			altos contenidos en polifenoles y antocianinas, con un  


			claro efecto protector celular, especialmente positivo  


			y regenerador sobre el sistema nervioso central y las  


			células del cerebro.  

			
			


			 


			Verburgh incluye en su libro una gráfica (publicada originalmente en un estudio aparecido en la revista de Journal of Neuroscience, en 1999) que resulta realmente «gráfica», ya que muestra con claridad las virtudes de los arándanos azules. El autor comenta algunas conclusiones de un estudio que se realizó con varios grupos de ratas ancianas. En el grupo de las que siguieron durante dos meses una dieta con extractos de arándanos azules se observaron mejores resultados en todo tipo de pruebas cognitivas y relacionadas con la memoria, el equilibrio y la coordinación de movimientos. Tenían más energía, y su rendimiento cognitivo era mucho mejor que las del grupo de control. 
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			Este gráfico muestra el tiempo que tardaban las ratas del  experimento en caer al andar sobre una barra; los datos se refieren al grupo de control y a los grupos de ratas que habían comido fresas,  espinacas y arándanos como suplemento en sus dietas. 


			
			VERBURGH, KRIS, La pirámide de la salud, Grijalbo, 2015. 

			
			 


			En diversos estudios publicados en revistas científicas se constata que los extractos de las frutas de colores intensos inhiben el crecimiento y la proliferación de ocho tipos distintos de líneas celulares relacionadas con el cáncer. En una de las investigaciones consultadas (publicada en Cancer  Research, en 2001),230 se suministró una sustancia cancerígena a unas ratas y a un grupo de ellas se les incorporó un 5 % de frambuesas y zarzamoras en la dieta. Estas desarrollaron un 54 % menos de tumores que las ratas a las que no se alimentó con dichos frutos. 


			En otra investigación, publicada en enero de 2014 y realizada por el Instituto de Tecnología de Israel (Technion),231 se comprobó que el zumo de granada tiene efectos terapéuticos positivos en el control del colesterol malo (LDL), la arteriosclerosis y una serie de enfermedades cardiovasculares. Para el profesor Michael Aviram, de la Facultad de Medicina del Technion, «el zumo de granada es una de las sustancias más potentes conocidas para eliminar los radicales libres. Debería tomarse por razones preventivas, porque el estilo de vida del “mundo occidentalizado” nos expone al exceso de estrés oxidativo». 


			El citado laboratorio fue el primero que, ya en 1995, relacionó científicamente el consumo de vino tinto con la reducción de la oxidación del colesterol; y por ende, sus beneficios para prevenir enfermedades cardiovasculares. El profesor Aviram es rotundo en sus conclusiones: «Comparando las propiedades de ambos, ahora vemos que el zumo de granada es más potente que el vino tinto para estos fines». 


			La granada está sorprendiendo por sus numerosas virtudes terapéuticas, y se ha constatado que contiene sustancias antioxidantes incluso más potentes que las del vino tinto. 


			Un par de años antes, en 1993, investigadores de la Universidad Queen Margaret de Edimburgo realizaron un estudio232 en el que comprobaron que el consumo regular de zumo de granada actuaba como un estimulante sexual con «efecto Viagra». Este efecto «afrodisíaco» fue constatado en 58 personas de ambos sexos, de entre 21 y 64 años de edad, que bebieron un vaso de zumo de granada diario durante dos semanas. Al cabo de los quince días, tanto hombres como mujeres manifestaron que sentían un mayor apetito sexual, lo que fue relacionado con un claro aumento de testosterona—la hormona que produce deseo sexual—. Estos efectos fueron más evidentes en quienes llevaban una alimentación más desequilibrada y un estilo de vida más estresante, ya que, posiblemente, estaban más desvitalizados por padecer algún tipo de carencia nutricional o de vitaminas (avitaminosis). 


			Qué hay que tener en cuenta al consumir frutas 


			 


			Como vemos, el consumo regular de frutas frescas es un factor clave para prevenir trastornos y gozar de buena salud. Y, además (como ya vimos en la página 39), comer frutas y verduras frescas cada día ayuda a ser más feliz. 


			Si realmente queremos aprovechar al máximo estas numerosas virtudes de las frutas, procuraremos elegir bien. 


			He aquí algunas sugerencias sobre el consumo de frutas y también sobre su elección: 


			 


			•	 Escogeremos las frutas no solo según su tamaño, aspecto exterior o variedad, sino teniendo en cuenta que estén lo más libres posible de restos de plaguicidas, que pueden ser fuentes de potenciales trastornos a largo plazo (véase la página 309). Por ello, conviene que optemos por las frutas de nuestro propio huerto y de agricultores locales, o adquiridas con garantías de que han sido cultivadas con métodos de cultivo ecológico. 


			•	 Las bayas y frutos del bosque —como zarzamoras, frambuesas o arándanos—, de colores oscuros e intensos, suelen contener mayores proporciones de sustancias antioxidantes y polifenoles, lo que debería animarnos a consumirlos de forma cotidiana. También podríamos empezar a descubrir algunos frutos menos comunes, como las vainas de moringa233 o la baya açaí,234 consideradas como «superfrutas» por sus altos contenidos en nutrientes esenciales y elementos vitales como vitamina C, calcio, hierro, cobre, potasio, magnesio o cinc, y ácidos aspártico y glutámico, entre otros muchos. 


			•	 En la medida de lo posible, conviene comer la fruta con su piel, ya que es en la piel y en las partes más externas que las plantas contienen mayor proporción de minerales, vitaminas, polifenoles y sustancias antioxidantes. Si nos diera reparo por si han sido tratadas con plaguicidas, conviene saber que pelar la fruta tratada con plaguicidas no reduce demasiado la concentración de tóxicos, ya que la mayor parte de los plaguicidas usados en la actualidad son de efecto sistémico, lo que significa que, rociados sobre las hojas o incorporados al agua de riego, penetran en la savia de la planta para alcanzar mejor al indeseable parásito, por lo que lavar la fruta o pelarla solo reduce en una pequeña proporción la presencia de tales sustancias. 


			 

			
			

			A menos que se padezca de sensibilidad química múltiple   


			(SQM), es mejor consumir frutas regularmente (mejor   


			con su piel bien lavada y secada) que dejar de hacerlo por  


			temor a que contengan pesticidas. 

			
			


			 


			•	 Al utilizar cortezas de limones o naranjas de cultivo convencional o agroquímico, para el consumo directo, en repostería o en mermeladas, hay que tener en cuenta que la inmensa mayoría de las pieles de los cítricos que se encuentran en las tiendas están rociadas con ceras o parafinas, fungicidas y sustancias químicas sintéticas, empleadas para darles brillo, evitar que se deshidraten y mengüen con el paso del tiempo e inhibir la proliferación de hongos y podredumbres. En caso de tener que emplear pieles de cítricos, es prudente asegurarse de que no hayan sido tratados tras la cosecha o de que sean cítricos de cultivo ecológico. 


			•	 También conviene remarcar que los beneficios saludables que se han constatado en el consumo de frutas frescas no son muy extrapolables a las frutas procesadas industrialmente, en forma de mermeladas, confituras o zumos pasteurizados. Esto se debe a que el calor destruye o altera la frágil estructura molecular tanto de vitaminas como de enzimas, bioflavonoides o sustancias organolépticas, que difícilmente son compensadas con la adición artificial de vitaminas sintéticas, tal como nos quieren hacer creer los eslóganes comerciales y las campañas de marketing de las grandes empresas agroalimentarias. 


			 


			Así pues, es aconsejable consumir con regularidad la más amplia variedad de fruta fresca —preferiblemente de temporada—, pero procurando que haya sido cultivada de forma sana y ecológica y que esté siempre en su mejor punto de maduración, para aprovechar al máximo sus virtudes (véase «La opción más nutritiva y saludable», en la página 342). 


			 


			¡Comamos y bebamos más fruta!


			 


			Tanto si buscamos mejorar nuestra salud con una buena alimentación o si lo que nos interesa —o preocupa— es reducir esos kilos de más que nos resultan molestos (aunque se esté reduciendo la presión social y se empiece a ver con buenos ojos a los «fofisanos» y a las «gordis»), conviene que empecemos a hacerle caso a los nutriólogos y a la mismísima OMS. 




			 
			
			
			ZUMOS ENVASADOS: ¿CUÁL ESCOGER EN CASO DE URGENCIA? 

			
		

		
		 


			 Dado que a menudo vamos justos de tiempo, podemos dejarnos llevar por la tentación de llenar la despensa y el frigorífico de zumos envasados de frutas, casi todos esterilizados mediante el uperizado o ultrapasteurizado (ultra high temperature, o UHT). Esta es, desde luego, una opción «mediocre», y más si se escogen determinados tipos de zumos envasados. Aquí los presentamos en cuatro categorías, clasificadas de menos a más saludable. 


			 


			[image: ]  Néctar de fruta. Este producto que entraría en la categoría de «preparado alimenticio reconstituido», el cual se elabora mezclando agua y azucares con un cierto porcentaje de zumo concentrado de fruta y una lista más o menos larga de emulgentes, conservantes y aditivos. 


			 


			[image: ]  Zumo de fruta a base de concentrado. Alimento reconstituido hecho con un concentrado de fruta (o frutas variadas) al que, en el momento del envasado, se le añade agua y, en algunos casos, ácido ascórbico como conservante (que nos lo cuelan indicando en letras bien visibles: «Enriquecido con vitamina C»). 


			 


			[image: ]  Zumo 100 % exprimido. A diferencia de los zumos a base de concentrado, se supone que este zumo uperizado ha sido elaborado directamente con el zumo «recién» exprimido (sin procesos de concentrado previo y reconstituido posterior). 


			 


			[image: ]  Zumos 100 % exprimidos y refrigerados. Los podemos hallar en algunos supermercados, mercados o tiendas especializadas o de alimentación saludable, en donde a diario se exprimen o licuan frutas frescas y se envasan (sin esterilización) conservándolos en frío para evitar su degradado o su rápida fermentación. 


			 


			 Finalmente, hemos de mencionar también que los refrescos carbonatados, azucarados o edulcorados a base de «extractos de fruta» quizá no deberían siquiera ser considerados alimentos. 


			 


			Además, aparte de mejorar nuestro estilo de vida y practicar ejercicio regularmente, conviene también hacer el esfuerzo de comer esas cinco, seis o siete porciones diarias de vegetales recomendadas, de las que tres o cuatro 


			 


			sean frutas frescas. Para ello tendremos que ir generando el hábito cotidiano de comer frutas frescas (a ser posible con su piel) o de prepararnos zumos o batidos de frutas variadas y, siempre que sea posible, de cultivo ecológico. 


			Con todo lo que hemos aprendido hasta ahora, nos queda claro que el único zumo de frutas envasado realmente saludable, que no nos generara inflamación postpandrial (véase la página 130) y que, probablemente, mantenga la mayoría de las beneficiosas propiedades de la fruta fresca es el «exprimido o licuado y refrigerando», mientras que los «néctares de fruta» entrarían en la categoría de alimentos inflamatorios —posiblemente incluso propiciadores de síndrome metabólico, debido a los azucares añadidos—. Por supuesto, no todos los zumos envasados disponibles en los comercios son de la misma calidad, como hemos visto en el recuadro de la página anterior. 


			Otra opción bastante saludable para comer fruta fresca —especialmente indicada cuando salimos a tomar algo con los amigos— consiste en pedirnos zumos de frutas frescas recién exprimidas o licuadas, o un batido o granizado de pulpa de fruta congelada. De hecho, son numerosos los bares y restaurantes de comida rápida que disponen de esta última opción, e incluso en algunos establecimientos ofrecen pulpas de frutas para elaborar zumos y batidos con certificado de producción ecológica, tan solo tenemos que pedir que nos lo preparen solo con agua y que no le añadan ni azúcar ni leche. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LAS HORTALIZAS Y LAS VERDURAS 


			 


			Durante tiempo se consideró a las hortalizas como un alimento secundario, o bien como mero complemento o guarnición de alimentos más proteicos y energéticos como las carnes, los cereales y las legumbres. Este menosprecio histórico presumiblemente encuentra sus causas en que era comida de pobres y tiene bajos niveles de aporte proteico, calórico o energético (necesitaríamos comer dos o tres kilos de verduras de hoja para obtener unas mil calorías). Sin embargo, una dieta sana no se basa solo en alimentos energéticos y proteicos, sino que precisa aportar todos los elementos vitales para el correcto desarrollo del organismo y, además, debe ayudar al cuerpo a protegerse de ciertas agresiones ambientales. 


			Lo cierto es que, poco a poco, se está redescubriendo el verdadero valor nutritivo e incluso terapéutico de las verduras y hortalizas. En ellas hallamos la mayor variedad de alimentos disponibles para nuestra dieta cotidiana, y en las últimas décadas se está revitalizando su consumo merced al descubrimiento de que contienen miles de sustancias con efectos saludables o terapéuticos que han sido catalogadas como fitonutrientes protectores. 


			Ante todo, la mayor parte de las hortalizas resultan una excelente fuente de vitaminas, de sales minerales y de la imprescindible fibra funcional y prebiótica. 


			 

			
			

			La fibra de las hortalizas facilita el tránsito digestivo y es  

				
			el nutriente esencial de las bacterias intestinales y de la  

				
			microbiota, responsables de que gocemos de buena salud y  

				
			del buen funcionamiento de nuestro sistema inmunitario. 

			
			


			 


			Es muy probable que, en parte, las propiedades terapéuticas de los vegetales (tanto de las frutas como de las verduras) se deban a que, a lo largo de los miles (o millones) de años de evolución, las plantas han ido desarrollando mecanismos y sustancias que les permiten resistir y sobrevivir a las múltiples agresiones de su entorno, desde la invasión de virus, bacterias, hongos o insectos hasta la acción de los contaminantes químicos ambientales o la dañina radiación ultravioleta (véase la página 280). Ese inteligente mecanismo de autoprotección ha hecho que desarrollen sustancias químicas fitoactivas; y esta quizá sea la clave de que las poblaciones humanas que consumen más hortalizas y frutas frescas estén más protegidas ante ciertas patologías asociadas con el estilo de vida moderno, ya que, sobre todo, presentan menores índices de afecciones cardiovasculares y menor propensión a padecer enfermedades degenerativas, como el cáncer de mama o el de colon. Ahora bien, cabe recordar la importancia de consumir vegetales que se hayan cultivado cerca de donde vivimos, puesto que es muy probable que estos hayan desarrollado protección a los mismos agresores ambientales a los que estamos expuestos nosotros. A ser posible, lo ideal sería cultivar algunas verduras en nuestro jardín o terraza, aunque solo fuera de forma testimonial, con la finalidad de estimular el sistema inmunitario oral, ya que se ha constatado que está directamente asociado con los procesos digestivos. 


			El hecho es que incluso la OMS nos recomienda la ingesta diaria de un mínimo de 500 gramos de hortalizas y verduras (con predominio de hojas de color verde oscuro), especialmente saludables por su contenido en sales minerales, vitaminas, antioxidantes y polifenoles, cuya lista sería larguísima de enumerar. Quien desee ampliar conocimientos sobre las múltiples y positivas propiedades nutricionales y terapéuticas de todas y cada una de las verduras y hortalizas que podemos llevar a nuestra mesa (algo que desborda las posibilidades de una obra de las características de la presente) puede acudir a la bibliografía de las páginas finales de este libro, y también consultar la web www.comersalud.org, donde hallará valiosas referencias e información complementaria a la que aquí incluimos. 


			 


			A mayor variedad de hortalizas, más riqueza 


			 


			A fin de aprovechar al máximo las virtudes nutricionales y terapéuticas de los vegetales, convendrá tener presente que la variedad es tan importante, o más, que la cantidad. Cuanto más variado sea el consumo de verduras y hortalizas, mayores serán las probabilidades de aportar al cuerpo las múltiples sustancias nutritivas y protectoras que precisa. Comer verduras no debe limitarse al consumo esporádico de lechugas iceberg, algo de espinacas, guisantes congelados y alguna zanahoria. Por suerte, las posibilidades de variación son infinitas, ya que es amplísimo el catálogo de verduras y hortalizas frescas disponibles. 


			Normalmente se suelen catalogar las verduras y hortalizas según la parte de ellas que es más habitual consumir. Así, por ejemplo, tenemos: 


			 


			•	 Verduras de hoja. Gran variedad de lechugas, escarolas, acelgas, espinacas, acelgas, canónigos, acederas, coles, borrajas, apios, etc. 


			•	 Hortalizas de raíz. Engloban las zanahorias, cebollas, remolachas rojas, rabanitos, nabos, chirivías, etcétera. 


			•	 Hortalizas de frutos. Este tipo de verduras es amplísimo: tomates, pimientos, judías tiernas, pepinos, berenjenas, calabazas e incluso algunas hortalizas consideradas frutas, como los melones, las sandías o las fresas. 


			•	 Hortalizas de tubérculo. Aquí tenemos la patata, batata, yuca o mandioca; son una buena fuente de hidratos de carbono de fácil asimilación y con un mayor aporte calórico que el resto de verduras, aunque su contenido en vitaminas, minerales, fibra y fitonutrientes es sensiblemente menor. Algunos tubérculos cuyo consumo cayó en el olvido, como los tupinambos, han revelado ser excelentes prebióticos gracias a su alto contenido en inulina y oligofructosas (o fructooligosacáridos, FOS). 


			•	 Hortalizas de flor o yema. Este grupo incluye la alcachofa y las crucíferas, como las coles y los brócolis, principalmente. Las crucíferas, de entre todas las hortalizas, son las que contienen mayores proporciones de elementos nutritivos y terapéuticos. Las opciones son muy variadas: diversas clases de coles de repollo, incluidas las lombardas, coliflores, brócolis, coles de Bruselas o los colinabos. Todas contienen altos niveles de sales minerales (especialmente calcio), vitaminas y elementos fitoprotectores e incluso anticancerígenos. 


			 


			Qué hay que tener en cuenta sobre las verduras y las hortalizas 


			 


			He aquí otras consideraciones útiles sobre estos valiosos alimentos: 


			 


			•	 Cómo consumirlas. La mayor parte de las verduras y hortalizas pueden consumirse crudas, en jugosas ensaladas o revitalizadores zumos, aunque algunas se digieren mejor ligeramente cocidas, ya que la acción del calor ayuda a hacer más asimilable la fibra que contienen. Obviamente dado que la cocción diluye algunos minerales y destruye bastantes de las esenciales vitaminas y la mayoría de enzimas, conviene no renunciar al consumo habitual de verduras frescas y crudas. 


			 

			
			

			EL ESTUDIO DE OKO-TEST SOBRE LOS PLAGUICIDAS EN LAS VERDURAS 

			
		

		
		 


			 La revista Oko-test realizó, en 2002, un análisis de una variada muestra de zanahorias adquiridas en mercados alemanes, y reveló el alto grado de contaminación por plaguicidas entre las de origen español. Diez de las doce muestras de zanahorias españolas contenían plaguicidas y, de ellas, nueve sobrepasaban en más de un 10 % los niveles autorizados en Alemania. Las pruebas de laboratorio también demostraron que los agricultores españoles habían recurrido a plaguicidas prohibidos en Alemania, como el ciormecuat, el lindano y el cloropirifos. Entre las muestras de zanahorias de cultivo ecológico analizadas apareció solo una que estaba contaminada con pentacloroanisol. Pero, tras varios análisis, finalmente se constató que este producto químico no autorizado en el cultivo de zanahorias procedía de los envases de madera usados para el transporte, que estaban tratados con pentacloroanisol (de hecho, a pesar de que la normativa de producción ecológica es bastante estricta se han constatado algunos casos de contaminación indirecta de alimentos ecológicos en el proceso de almacenado o en el transporte). 


			 


			•	 Con qué acompañarlas. El problema del bajo tenor calórico de las verduras se compensa fácilmente cocinándolas o acompañándolas con cereales y legumbres. De hecho, la mayoría de los platos típicos de las cocinas más tradicionales suelen combinar hortalizas, cereales, patatas y legumbres (y, opcionalmente, algo de carne), todo cocido a fuego lento. Algunos ejemplos son el arroz con lentejas o los garbanzos con col de repollo, acelgas o espinacas, combinaciones que permiten platos apetitosos, nutritivos y muy equilibrados, y en los que hallamos toda la gama de nutrientes necesarios en una dieta sana: proteínas, hidratos de carbono, minerales, vitaminas y fitonutrientes. Y, para que sean aún más equilibrados y saludables, quizá tan solo tengamos que añadir unos chorritos de un buen aceite de oliva virgen extra y algunos frutos secos, que nos aportarán las también indispensables grasas saludables. 


			•	 La importancia del tipo de cultivo. Si en la diversidad o la variedad hallamos lo mejor de las verduras y las hortalizas, en la forma en que fueron cultivadas y en el procesado a partir de la cosecha es donde podemos encontrar sus máximos inconvenientes. Aunque algunos nutriólogos clásicos y ciertas empresas del sector agroalimentario o agroquímico —ambos muy unidos— se empeñan en lo contrario, vale la pena, en la medida de lo posible, procurarse verduras y hortalizas con garantías de haber sido cultivadas con métodos sanos y ecológicos. A fin de cuentas, aunque para algunas personas resulten más difíciles de conseguir o más costosas, nuestra salud y la del planeta lo agradecerán. 


			Los riesgos potenciales a los que nos exponemos con el consumo de hortalizas de cultivo convencional (sobre todo por los posibles restos de plaguicidas que puedan contener) quedaron patentes al analizar los datos del informe de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA) de 2013 (véase la página 23). Pero incluso antes ha habido otros estudios que así lo indican, como el realizado por la revista alemana Oko-test a principios de 2002 (véase el recuadro de la página anterior). 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LOS CEREALES 


			 


			Los cereales están en la base de la alimentación de la mayoría de las culturas agrarias de todo el planeta. En cada zona geográfica, la domesticación de plantas silvestres (la agricultura) se basó desde sus inicios en la selección y mejora de gramíneas herbáceas, hasta convertirlas en los actuales cereales, que suponen una de las fuentes de nutrientes más importantes. Tanto el trigo como el arroz, el centeno, la cebada, la avena, el maíz, el mijo y otros granos que no son cereales, pero que se les considera como tales (como la quínoa, el amaranto y el trigo sarraceno, o alforfón), han permitido el desarrollo y la supervivencia de diferentes culturas, y no solo están en la base de su dieta, sino que también forman parte de la mayoría de sus rituales religiosos. 


			El gran aprecio y amplio uso de los cereales se debe especialmente a que son alimentos que contienen, en mayor o menor medida, todos los grupos de nutrientes esenciales (hidratos de carbono, proteínas, lípidos, vitaminas, minerales y fibra), todo ello en proporciones muy diversas, pero suficientes para el perfecto desarrollo del ser humano. 


			 


			El problema del refinado de los cereales


			 


			Habitualmente solemos considerar los cereales solo como fuente de hidratos de carbono de lenta asimilación; pero, en la práctica, los cereales integrales (o no refinados) pueden formar parte esencial de una dieta sana y equilibrada, llegando a representar entre el 30 % y el 50 % del valor energético de una dieta cotidiana. 


			 

			
			

			Aunque se trata de alimentos muy energéticos y  

				
			completos, solo los cereales y las harinas integrales   

				
			pueden considerarse alimentos realmente completos.  

			
			


			 


			Conviene distinguir claramente entre los cereales integrales, como hemos dicho, alimentos completos, y los cereales refinados (arroz blanco) y las harinas de cereales refinados (harinas tamizadas). El caso más conocido de los desequilibrios nutricionales que produce el refinado lo tenemos en el arroz. Como vimos en la página 122, hasta mediados del siglo XIX, los pueblos asiáticos no hicieron uso de las descascarilladoras de arroz (invento occidental), por lo que consumían básicamente arroz integral. Dichos pueblos habían gozado siempre de una excelente salud, incluso en las zonas con sobrepoblación; pero, a partir de la irrupción de las potencias coloniales europeas, los habitantes de esas zonas colonizadas empezaron a basar su dieta en el consumo de arroz blanco. La consecuencia fue que pronto se apreciaron en las personas signos de cansancio persistente, polineuritis y muertes por hemorragias internas, síntomas todos del famoso beriberi, que provoca fatiga e inapetencia, seguidas de entumecimiento muscular y dolores corporales, dilatación de piernas, palpitaciones cardíacas, disminución de la capacidad visual y respiración entrecortada, y que, en los casos avanzados, puede llegar a la parálisis y la muerte por fallo cardíaco. Cientos de miles de personas murieron víctimas de esta enfermedad, hasta que se comprendió que el hecho de quitarle la corteza externa al arroz les privaba de algún elemento esencial. 


			Inicialmente se observó que el beriberi se producía por la carencia de vitaminas del grupo B, y sobre todo de tiamina (vitamina B1). Por eso a los niños se les suele dar suplementos de vitamina B o se les añade a los cereales del desayuno. Actualmente, los japoneses toman suplementos de vitamina B y, aun así, se calcula que mueren unas 20.000 personas al año a causa de trastornos de salud asociados al beriberi —o sus variantes—; cuando algo tan lógico y simple como comer regularmente arroz integral evitaría ese atroz sufrimiento y mantendría nutrida a la mayoría de la población. 


			Algo similar al beriberi sufren millones de personas en India, Oriente Medio y África: la patología nutricional llamada pelagra. El trastorno comienza también con fatiga, pérdida de apetito y debilidad muscular, y se complica luego con problemas digestivos y otros síntomas, como erupciones cutáneas, úlceras, diarreas y trastornos nerviosos, cuya causa principal la hallamos en carencias de niacina, o vitamina B3. Esta carencia de vitamina B se debe a que, últimamente, algunas de estas poblaciones basan su dieta en el maíz procesado importado de países desarrollados como Estados Unidos. Podría resultar extraño que no se detecten estos mismos trastornos en los norteamericanos, que consumen maíz desde hace siglos; pero, la clave estriba en que, en América, el maíz se suele moler y consumir entero (íntegro), y en que tradicionalmente se le realiza un proceso de «nixtamalización» para hacerlo más digestible (véase el recuadro siguiente). 


			 
		
			
				
			
			NIXTAMALIZACIÓN Y DIGESTIBILIDAD DEL MAÍZ 

			
		

		
		 


			 La nixtamalización consiste en poner a cocer los granos de maíz en una solución alcalina a una temperatura cercana al punto de ebullición. Tras la cocción, el maíz se deja inmerso en el caldo un cierto tiempo. 


			La duración del tiempo de cocción y remojo del maíz varía según el tipo de maíz, las tradiciones locales y el tipo de alimentos a preparar. Durante estos dos periodos de cocción y remojo tienen lugar una serie de cambios químicos y enzimáticos en los granos del maíz: los componentes de su membrana celular, entre los cuales se incluyen la hemicelulosa y la pectina, son altamente solubles en soluciones alcalinas, con lo que los granos se suavizan y sus pericarpios (cáscaras) se aflojan. El grano se hidrata y absorbe calcio y potasio (según los compuestos utilizados) a lo largo de todo el proceso. Los almidones se disuelven y gelatinizan, y algunos se dispersan en el líquido. Así, se liberan ciertos productos químicos del germen que permiten que el grano cocido sea más fácil de triturar y de asimilar. Al mismo tiempo, la cocción produce cambios en la proteína principal del maíz, lo que hace las proteínas y nutrientes del endosperma del núcleo más asimilables para el sistema digestivo humano. 


			 


			Sin embargo, la mayor parte del maíz que se produce en Estados Unidos para la exportación está troceado y refinado; además, a dicho maíz se le ha extraído el germen —para elaborar aceite de germen de maíz—, por lo que carece de niacina, vitamina E y ciertos aminoácidos y otros elementos esenciales. 


			Por lo que respecta al trigo, con su refinado y decorticado no se observan carencias nutricionales tan evidentes, como sucede con el arroz y el maíz; pero, el problema de las harinas refinadas (blancas) es que se desvitalizan con rapidez y se oxidan, por lo que es «normal» que a la harina blanca, una vez ha sido molida y se le han extraído el salvado y el germen, se le añadan antioxidantes, blanqueadores, emulsionantes, fungicidas y estabilizadores. 


			Además de recibir aditivos, la harina así obtenida se ha visto privada de la mayor parte de la fibra, el aceite, las vitaminas del grupo B, el hierro, la vitamina E y otros nutrientes, ya que han sido eliminados con el salvado y el germen de trigo en el proceso de refinado. 


			
			 

			
				
			
			LOS MAL LLAMADOS CEREALES DEL DESAYUNO 

			
		

		
		 


			 Dicen que «no hay mentira más dañina que la que más se asemeja a la verdad», y en el caso de los llamados «cereales de desayuno», los cuales a menudo identificamos como «Kellogs» —al asociarlos con la popular marca comercial—, queda patente que como alimento pueden ser todo menos saludables. 


			Como diría Pollan, nos hallamos ante un «preparado alimenticio» o un «sucedáneo de alimento» (según la nomenclatura empleada en la posguerra española). Seudoalimento hecho a base de amalgamar harinas más o menos refinadas, mezclándolas con altas dosis de azúcar y cuyo proceso de tostado genera la presencia de las cancerígenas acrilamidas. 


			Por mucho que en los llamativos paquetes nos remarquen que han sido «enriquecidos» con una listita de minerales y vitaminas (sintéticas), ello no solo no los hace más saludables, sino que induce a pensar erróneamente que nuestros hijos están bien alimentados, si cada mañana se tragan un buen bol de leche (muy cuestionada, según la información recogida en la página 381) junto a unos grandes puñados de seudocereales azucarados. 


			Empero, el gran engaño de los cereales de desayuno tostados y azucarados tiene su origen en el saludable hábito instaurado por los médicos naturistas a finales del siglo XIX (cuando empezaron a apreciar en su entorno muchos casos de malnutrición debido al consumo de harinas y alimentos refinados). 


			Estos médicos introdujeron lo que acabó popularizándose con el nombre alemán de «Muesli». El muesli original se hacía con copos de cereales integrales (sin refinar), junto a una selección de fruta fresca troceada, nueces y otros frutos secos, y endulzado con miel de abeja de calidad, sirope de agave, o azúcar integral no refinado. Todo ello enriquecido con un suplemento vitamínico natural como unas cucharadas de polen, germen de trigo y levadura de cerveza desamargada. 


			Todo un verdadero cóctel de salud, bien diferente de los refinados, azucarados y poco saludables «cereales de desayuno» comerciales. 


			 

			
			

			La legislación europea permite agregar a la harina   


			aditivos y «mejorantes panarios», como ácido ascórbico,   


			azodicarbonamido, bromato de potasio, clorhidrato de  


			cisteína, dióxido de azufre o fosfato monocálcico. 

			
			


			 


			Evidentemente, si se extrae de los cereales el salvado y el germen es para que se conserve más tiempo, y también para satisfacer los gustos culinarios de la población, habituada a las harinas blancas refinadas. Sin embargo, en ese caso, nos hallamos ante un alimento muy desvitalizado. 


			Cada día está más claro el papel de la fibra en la dieta, especialmente debido al importante papel prebiótico y nutriente de la buena microbiota digestiva y también porque resulta un elemento indispensable para facilitar el tracto digestivo y las correctas evacuaciones intestinales. El consumo regular de cereales integrales ricos en fibra ayuda a evitar o corregir problemas de estreñimiento, y ha demostrado ser un preventivo del desarrollo de trastornos intestinales, como hemorroides e incluso cáncer de colon. 


			Aunque siempre hay excepciones, ya que, a veces, hay que tener especial cuidado con la fibra de los cereales, sobre todo en el caso de las personas que tienen los intestinos sensibles o padecen de colon irritable o enfermedad de Crohn. Las fibras más lignificadas y resistentes incrementan la irritación intestinal y producen fuertes diarreas; y, además, los cereales integrales o el salvado de cereales que han sido cultivados con agroquímicos pueden contener altas dosis de plaguicidas (especialmente fungicidas y neonicotinoides), ya que estos se acumulan en las membranas externas. 


			Dada la importancia del consumo de cereales en la dieta, es importante que nos decantemos por cereales lo menos refinados posible y con una clara garantía de su procedencia de cultivo ecológico que evite la presencia de restos de plaguicidas. 


			 


			Alergia e intolerancia al gluten


			 


			Si en Occidente no solemos padecer trastornos nutricionales similares al beriberi o a la pelagra es porque, aunque hacemos amplio uso del trigo y de los cereales refinados, nuestra dieta es mucho más variada que la de los países pobres, de modo que suelen contrarrestarse las posibles carencias a través, sobre todo, del elevado consumo de frutas, verduras, carnes y pescado. No obstante, en las últimas décadas, en los países más desarrollados se están disparando los casos celiaquía, una seria y compleja patología asociada al consumo de gluten (que es la base proteica de cereales como el trigo, el centeno o la cebada). 


			A quien goza de buena salud y no se ve aquejado de graves problemas metabólicos o digestivos, preocuparse por comer más sano o cuidarse de evitar los alimentos que contengan gluten le puede parecer una nueva y pasajera moda, una ocurrencia más de las muchas «dietas milagro» que proliferan desde hace décadas y de las que, si algo ha quedado claro, es que solo resultan en verdad «saludables» para las economías de quienes las han popularizado y se lucran con ellas. 


			Pero la realidad es menos prosaica y bastante difícil de sobrellevar para quienes nacieron con la enfermedad celíaca o en un momento dado han desarrollado cierta intolerancia al gluten. A quienes padecen este grave trastorno digestivo, el gluten les genera complejas reacciones del sistema inmunitario, que irrita o daña las capas que recubren el intestino delgado, creando un constante malestar y dificultando seriamente la capacidad de absorción de nutrientes. Esto puede llegar incluso a comprometer su vida diaria, ya que, si la enfermedad no se detecta a tiempo, puede conllevar serios trastornos de salud, incluso un grave estado de desnutrición. 


			 

			
			

			El problema de la alergia al gluten surge porque   


			este contiene gliadina, una glicoproteína que genera   


			reacciones adversas, presente en los granos de trigo,   


			centeno, avena, cebada, kamut, espelta o triticale. 

			
			


			 


			Lo más grave de la intolerancia o la alergia al gluten es que, actualmente, la medicina no conoce ningún tratamiento eficaz. Quien padece estos trastornos deberá retirar el gluten de su dieta de forma permanente. Pero, como el gluten, hoy en día, lo hallamos por doquier, algo tan básico como comer se convierte en un acto sumamente complicado. 


			No obstante, quienes padecen celiaquía y suelen comer en casa terminan por gestionar más o menos bien el no consumir alimentos que contengan gluten, y aunque les resulte complicado, pueden llegar a conseguir llevar una dieta variada y saludable. El problema aparece cuando se quiere comer fuera de casa, pues hay que olvidarse de alimentos tan cotidianos como la pasta, las pizzas, la repostería, las galletas, el cuscús o los bocadillos con pan. También se tendrá que renunciar a disfrutar de la mayoría de salsas y aderezos, e incluso de los postres y de los helados, y de todo alimento que no especifique claramente: «Libre de gluten» o «Gluten free». 


			 

			
				
			
			POR QUÉ EL PAN DE CADA DÍA SE VUELVE TÓXICO 

			
		

		
		 


			 Las estadísticas nos muestran que, año tras año, se va incrementando el número de personas que desarrollan la enfermedad celíaca o que padecen trastornos como pesadez estomacal, irritación cutánea —con urticaria—, fatiga constante o dolores articulares, por el simple hecho de ser intolerantes al gluten. Es más, la mayoría de las personas que pueden considerarse como «normales» notan una clara mejoría en su estado de salud y vitalidad por el simple hecho de eliminar el gluten de su dieta cotidiana. 


			Las causas del notable incremento de la celiaquía y de la intolerancia al gluten parece que aún no están del todo claras, ya que a los factores genéticos —que poco a poco se van conociendo— se le suma el hecho de que, en el último siglo, los cereales han sufrido infinidad de selecciones varietales, cruces y manipulaciones genéticas, a fin de incrementar su productividad y buscando que el gluten fuera más «blando» y permitiera un fermentado más rápido en los procesos industriales de elaboración del pan y de otros productos panarios o de repostería (pasteles, tartas, galletas, etc.). La industria alimentaria también recurre al gluten como aditivo de muchos alimentos procesados, a fin de darles características específicas que «mejoren» su textura, densidad o sabor. 


			 


			Es evidente que quien albergue dudas sobre si padece celiaquía o intolerancia al gluten debería realizarse las pruebas pertinentes para cerciorarse de su nivel de tolerancia. Pero también es cierto que cada vez hay más personas que deciden comer sin gluten como una opción o como un estilo de vida más saludable, ya que han comprobado por sí mismos que evitando la presencia de gluten en su alimentación se sienten más livianos, con más energía, y que, en general, gozan de mejor salud. 


			Si surge la necesidad de modificar nuestros hábitos culinarios y nutricionales cotidianos —a fin de adaptarlos a una dieta sin gluten—, merecerá la pena aprender a descubrir y cocinar platos con cereales y granos libres de gluten. De hecho, son tantas y tan variadas las opciones culinarias que nos ofrecen los cereales y granos sin gluten (arroz, maíz, avena, trigo sarraceno, quínoa, mijo, sorgo, amaranto, teff, etc.) que podremos disfrutar de una alimentación saludable sin tener que renunciar a los placeres y exquisiteces de una cocina nutritiva, sabrosa y muy variada. 


				 


			
			Granos, semillas y seudocereales 


			 


			Aparte del trío de cereales más consumidos en el planeta (trigo, arroz y maíz) y de los otros bien conocidos (avena, centeno, espelta o triticale), hay también una larga lista de semillas comestibles y de «seudocereales» provenientes de plantas no gramíneas, que, dadas sus múltiples características y sus numerosas y saludables propiedades alimenticias, merecen que nos interesemos por ellas, las conozcamos mejor y empecemos a usarlas regularmente en nuestra cocina. Entre ellas: 


			 


			•	 Trigo sarraceno o alforfón. Se consideran que el valor nutricional del trigo sarraceno es bastante superior al de los cereales. Rico en hidratos de carbono y fibras prebióticas, contiene proteínas de gran valor, minerales y antioxidantes. 


			•	 Chia. Diminutas semillas ricas en ácidos grasos Omega 3, así como calcio, fósforo y manganeso. La chía es una fuente de fibras y proteínas, destacando por ser de los vegetales comestibles con mayores niveles de ácido graso alfalinolénico omega 3. 


			•	 Quínoa. De sabor y textura suaves una vez cocinado, destaca por sus excepcionales propiedades nutritivas. Se considera una fuente de proteínas completas, además de aportar grandes cantidades de fibra. 


			•	 Sésamo. Semillas ricas en aceites que se consumen tanto crudas como tostadas en repostería, panes, ensaladas o como paté (tahín). Optima fuente de proteínas y aminoácidos esenciales, grasas insaturadas, lecitina o fitoesteroles, así como calcio, hierro y zinc. 


			•	 Amaranto. Semillas y hojas comestibles (similares a la espinaca). Se usa desde la época inca como cereal para el desayuno y como harina de pan; y las semillas se dejan a menudo germinar para ingerir como brotes. 


			•	 Mijo. Tiene propiedades nutritivas similares al trigo o el maíz, aunque destaca por ser rico en hierro, fósforo y vitaminas. Ha sido usado durante siglos (África) en harinas y en guisos junto con hortalizas, y como cereal para el desayuno. 


			•	 Teff. Semilla diminuta procedente de una herbácea similar a los cereales, cultivo ancestral en zonas como Etiopía, Eritrea o la India. Muy valorado por su alto contenido en fibra alimentaria, hierro, proteínas y calcio. 


			•	 Sorgo. Gramínea originaria de África que ha sido denostada por su dureza y aspereza, aunque posee grandes virtudes nutricionales y propiedades antidiarreicas, astringentes y homeostáticas. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LAS LEGUMBRES 


			 


			Llamamos legumbres a los frutos o semillas de las leguminosas, una familia de plantas que se desarrollan en simbiosis radicular con unas bacterias nitrificadoras del suelo, las cuales integran en unos nódulos en sus raíces y les permiten absorber mayores cantidades de nitrógeno y, por consiguiente, crecer más rápido y acumular más proteínas que el resto de vegetales. 


			 

			
			

			En las legumbres secas hallamos concentraciones de  
 
				
			proteínas similares o superiores a las de la carne (entre  

			
		 	el 20 % y el 30 % en judías secas, lentejas o garbanzos, 

			
			y hasta un 40 % en los tan alabados granos de soja. 

			
			


			 


			Hasta hace poco, a las proteínas de las legumbres se les achacaba que sus aminoácidos no eran de la misma calidad nutricional que los de las carnes; y se decía que cada legumbre por separado no contiene la totalidad de tales aminoácidos esenciales. Pero esto en la práctica no supone ningún problema nutricional, ya que repetidamente se ha constatado que la cocción o el consumo de legumbres cocinadas junto con hortalizas y, sobre todo, junto con cereales —por ejemplo, lentejas con arroz o cuscús con garbanzos—, mejora el aporte equilibrado de nutrientes y proporciona de sobra la totalidad de los aminoácidos esenciales. Esto explica que los vegetarianos puedan prescindir del consumo de carne sin mermar la calidad ni la cantidad del aporte de nutrientes indispensables —obviamente, siempre y cuando incorporen regularmente las legumbres y los cereales integrales en su dieta—. Algunos estudios235 han constatado que consumir al menos dos raciones de lentejas a la semana se asocia con un 24 % menos de riesgo de cáncer de mama en comparación con aquellos que comían lentejas solo una vez al mes. 


			Cada día se descubren nuevas y saludables propiedades nutricionales y terapéuticas del consumo regular de legumbres, ya que aparte de ser buenas fuentes de minerales tan básicos como el hierro, el magnesio, el calcio, el cinc o el fósforo, y de vitaminas como la tianina, la niacina, el ácido fólico, los carotenos y algo de vitamina B2, B6y C, también nos aporta antioxidantes y sustancias fitoprotectoras como polifenoles, fitoesteroles, isoflavonas o saponinas. Y además, la hemicelulosa y los polisacáridos que componen sus envolturas (las que al fermentar en nuestros intestinos generan los molestos y a veces antisociales gases) contienen nutrientes especialmente apetecibles para las Bacteroidetes, una de las tribus más beneficiosas de nuestra microbiota intestinal, encargada de ayudarnos a mantener un peso adecuado, aparte de estar directamente implicadas en la activación de nuestro sistema inmunitario y la regulación de la mayoría de las funciones biológicas y metabólicas. 


			Los detractores del consumo de legumbres (como los seguidores de la llamada paleodieta, o dieta paleolítica) advierten de los riesgos de la ingesta de lectinas (unas proteínas que se consideran nocivas) y los fitatos (el ácido fítico es considerado como un «antinutriente» por su supuesta capacidad de impedir o dificultar la absorción de nutrientes), sustancias que pueden resultar tóxicas en crudo o consumidas en grandes cantidades. Empero, los estudios muestran una desnaturalización236 de la mayor parte de estos compuestos durante el cocinado y, sobre todo, también durante el proceso previo de remojo o en la germinación. 


			Precisamente, muchas personas argumentan que no cocinan más legumbres de manera cotidiana porque requieren un largo proceso de remojo previo y una larga cocción, de modo que quizá nos interese conocer un sencillo truco que puede facilitar el proceso y permitir que hagamos un mayor uso de ellas. Se trata de algo tan sencillo como recurrir a un termo para comida (de los de boca más ancha), en el que, la noche anterior, introduciremos los garbanzos o las alubias o judías secas que queremos cocinar al día siguiente; después, verteremos en su interior agua hirviendo y, tras cerrar herméticamente, dejaremos que se ablanden durante toda la noche. Este sistema permite una «precocción a fuego lento» de las legumbres, las cuales, al día siguiente (o a las 4 o 5 horas), estarán listas para terminar de ser cocinadas junto a las verduras, los cereales y los otros ingredientes del guiso en un tiempo relativamente corto. 


			Quizás una de las formas más nutritivas y saludables de consumir las legumbres es germinándolas. En el proceso de germinación se desdoblan la mayoría de nutrientes disponibles, haciéndose más digeribles y mejorando sus proporciones de aminoácidos esenciales, enzimas y vitaminas. 


			Hasta hace poco, la presencia de residuos tóxicos en las legumbres secas de cultivo convencional era muy baja comparada con la de las frutas y verduras. 


		
			 

			
			
		
			LAS FLATULENCIAS 

			
		

		
		 


			 Las legumbres son muy ricas en minerales, vitaminas del grupo B y fibra, tanto soluble como insoluble, y la presencia de fibra insoluble suele ser la causa de que, tras su ingesta, la fermentación intestinal desencadene desagradables flatulencias, que llevan a muchas personas a prescindir de su consumo. 


			Dejar las legumbres en remojo la noche anterior a su cocción y cocerlas a fuego lento el tiempo suficiente reduce la presencia de los carbohidratos no digeribles, causantes en gran parte de tales gases o flatulencias. Pero hay que tener en cuenta que la mayoría de estas fibras poco solubles son excelentes prebióticos que alimentan a nuestra beneficiosa microbiota digestiva, y que son precisamente las bacterias del colon las que, al fermentar las celulosas resistentes de las legumbres —a fin de extraerles los nutrientes y sintetizar vitaminas del grupo B o neurotransmisores como el triptófano o las dopaminas—, generan el metano y otros gases que nos resultan tan desagradables. Tradicionalmente se han «combatido» las flatulencias propias del consumo de legumbres tomando infusiones digestivas y carminativas de semillas de anís o de alcaravea. En Alemania cuecen las legumbres secas con unas ramitas de ajedrea, planta aromática que en España es conocida como «hierba de las olivas», ya que es usada para aliñar las aceitunas encurtidas, y que, curiosamente, los alemanes denominan «hierba de las judías». Para fines similares, en la cocina macrobiótica se recurre a añadir trozos de algas kombu a las legumbres durante la cocción. 


			 


			El sistema de cultivo de las legumbres, generalmente de secano, y el hecho de que sean semillas protegidas por una vaina externa en su fase de desarrollo reducen la acumulación de plaguicidas. 


			Sin embargo, en las legumbres de cultivo convencional agroquímico no se evitan los desequilibrios provocados por los abonos químicos ni los efectos de ciertos tratamientos químicos de acción sistémica, que se incorporan al torrente de savia de la planta. Algo que también sucede en los últimos años con el empleo de insecticidas neonicotinoides que se aplican a la tierra o a las semillas antes de la siembra, ya que estas sustancias tienen efecto sistémico y se van liberando lentamente, impregnando toda la planta a lo largo del ciclo de cultivo, con lo cual suelen quedar restos de sus moléculas incluso en las semillas cosechadas. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      LA LECHE Y LOS LÁCTEOS 


			 


			En las sociedades occidentales, la leche está clasificada en la categoría de «alimento básico»; y prueba de ello es el alto consumo de leche, en todas sus variantes—entera, desnatada, semidesnatada, sin lactosa, enriquecida con vitaminas u omega 3, etc.—, y de sus muchos derivados directos, como los quesos frescos y curados, el requesón, los yogures o la mantequilla. A ello habría que sumar la gran variedad de alimentos procesados elaborados en que la leche o sus derivados son uno de los principales ingredientes, como helados, flanes, natillas, bollería, repostería, tostadas, panes especiales, chocolates con leche y galletas de todo tipo. Por otra parte, también consumimos leche o sus derivados —a menudo sin que seamos conscientes de ello— al comer comida procesada «enriquecida» con proteínas lácteas, lactosa o mantequilla, ingredientes que figuran habitualmente en las etiquetas de sopas instantáneas, salsas, mayonesas y un gran surtido de alimentos envasados. 


			En definitiva, la leche y sus derivados se han valorado positivamente al considerarlos alimentos de gran valor nutricional, pues contienen niveles de proteínas, minerales, hidratos de carbono, grasas y vitaminas más que suficientes para el desarrollo del ser humano. Su alto contenido en calcio ha sido y es el caballo de batalla con el que se nos intenta atiborrar de leche o productos lácticos. Sin embargo, al considerar la leche y todos los derivados lácteos como alimentos básicos, la poderosa industria láctea se ha encargado de que se vuelvan casi imprescindibles en la dieta cotidiana. Pero al mismo tiempo, los productos lácteos son fuente constante de polémica, ya que, al parecer, su consumo no siempre resulta tan favorable o aconsejable como nos quieren hacer creer. 


			 

			
			

			La leche y sus derivados son unos de los alimentos  


			cotidianos que más trastornos digestivos, problemas  


			de intolerancia y alergias generan a muchas personas.  


			¿Por qué? 





			 


			La controversia sobre la leche de vaca 


			 


			¿A qué se debe esta paradoja de que, siendo un alimento considerado nutritivo, la leche no siempre resulte beneficiosa para la salud? Una de las causas principales es que hay una gran diferencia entre lo que se come y lo que se asimila. Así, si analizamos el contenido nutricional de la leche deduciremos que, al beber un vaso de leche o comer un exquisito trozo de queso, estaremos ingiriendo una gran proporción de nutrientes básicos; pero sucede que, en la práctica, muy pocas personas adultas —e incluso muchos niños— son capaces de digerir correctamente la caseína o la lactosa de la leche, con lo cual se producen frecuentes trastornos digestivos y metabólicos, entre los que destacan algunos tan comunes como meteorismo, inflamación, irritación y dolores intestinales (flatulencias, diarreas o estreñimiento). Estos son los cuadros patológicos característicos que sufren la mayoría de las personas con deficiencias de lactasa, la enzima que desdobla la lactosa de la leche en azúcares más simples y digeribles, razón por la cual la leche tiende a fermentar en los intestinos, produciendo los mencionados trastornos, existiendo también algunos casos de problemas de salud más graves que están asociados a intolerancias o alergias a la proteína de vaca. 


			Para empezar a entender que para muchas personas el consumo de leche pueda ser perjudicial, cabe remarcar, además de las grandes diferencias entre la leche materna humana y la leche de vaca (detalladas en el recuadro de la página siguiente), que tanto la leche de vaca como sus derivados están compuestos casi exclusivamente de leches procedentes de vacas estabuladas. Porque aunque la publicidad de las industrias lácteas nos muestra preciosas vacas pastando «naturalmente» en verdes e idílicos prados; sin embargo, cada vez más la mayoría de las leches comercializadas provienen de explotaciones de ganadería intensiva. 


			Las vacas estabuladas han sido alimentadas y ordeñadas mecánicamente, y la mayoría nunca en su vida han visto pastos verdes, frescos y nutritivos; su dieta está basada en forrajes secos, piensos a base de maíz y soja transgénicos y subproductos agropecuarios, aparte de ser medicadas con antibióticos, productos «zoosanitarios» y, en algunos casos, incluso con hormonas suministradasdeformailegal.237Estoúltimoempiezaaserpolémico,yaque, apesardequelalegislacióneuropeaesmuyrestrictivaalrespecto,empiezan a existir dudas sobre los recientes tratados de comercio internacional con Estados Unidos en el marco de la Asociación Transatlántica de Comercio e Inversión (Transatlantic Trade and Investment Partnership, TTIP). 


			
			 

			
			
						
			
			DIFERENCIAS ENTRE LA LECHE HUMANA Y LA DE VACA 

			
		

		
		 


			 Ante todo, hay que aclarar la gran diferencia existente entre la leche humana y la de vaca o de otros mamíferos. 


			La leche de vaca es el alimento ideal para el desarrollo rápido y saludable de los jóvenes terneros, que alcanzan ya los 150 kilos de peso o más al año de vida, por lo que necesitan un alimento mucho más energético y concentrado que los bebés humanos. Por el contrario, la leche materna humana es una leche muy suave y de fácil digestión para un bebé o un niño hasta los tres años, edad en la que el estómago humano empieza a disminuir la producción de lactasa y de enzimas digestivas —como la renina—, encargadas de desdoblar la lactosa y la caseína de la leche. Contiene una proporción de proteínas y grasas muy inferior a la de la leche de vaca y, además, contiene bacterias digestivas, anticuerpos, enzimas y hormonas específicas necesarias para el buen desarrollo del bebé o del niño de corta edad. Lo mismo sucede con los azúcares de la leche humana, que son de más fácil asimilación, y con su composición mineral, que es la más idónea para el correcto desarrollo del lactante. Este conjunto de cualidades no están presentes en las glorificadas leches de vaca. 


			 


			En los tratados TTIP se baraja el que pueda abrirse el mercado europeo a alimentos que contengan leches o carnes de animales hormonados, ya legalmente autorizados en Estados Unidos. Pero, lo cierto es que las sospechas de fraude están fundadas en las continuas intervenciones que realiza el Seprona en granjas y fábricas de piensos, que saldan con la detención de ganaderos y fabricantes o distribuidores de piensos que trafican con el empleo de sustancias y hormonas prohibidas, como la somatropina bobina empleada para forzar el incremento de producción de leche, siendo sonada la «Operación Brucela», que en 2014 imputó a más de cien personas en toda España, implicando (según la prensa)238 a «granjas de reconocido prestigio y grandes premios». 


			Pero, volvamos a la leche… Una vez realizado el ordeño mecánico, la leche de vaca se mezcla con leches de muy distintas procedencias y se industrializa con procesos como la homogeneización —que descompone y reduce en partículas muy finas las proteínas y los glóbulos y moléculas de grasa para conseguir una estructura más suave y menos grumosa—. A ello le sigue un proceso destinado a detener la rápida descomposición que sufre la leche debido a la gran cantidad de enzimas y bacterias que, de forma natural, contiene. Esto se consigue habitualmente por dos métodos diferentes: el más corriente es la esterilización por el sistema UHT y el otro es la pasteurización (véase el apartado siguiente, «Leches pasteurizadas y UHT»). 


			Al analizar la evolución del consumo de leche líquida en España,239 resulta curioso observar que se pasó de los menos de cincuenta litros por persona y año, antes de la década de 1950, a más de cien litros por persona y año, entre la década de 1980 y 1990. Este incremento aconteció a partir de las trasformaciones del sector acaecidas en los años setenta, marcadas por el cambio del sistema tradicional de pastoreo extensivo por prácticas de ganadería intensiva, asociadas con las técnicas modernas de industrialización de la producción láctea. Por diversos motivos (entre los que quizás estuvo la baja calidad de las leches comerciales),240 a finales de la década de 1990, el consumo de leche líquida fue descendiendo progresivamente hasta llegar a los 73,32 litros por persona y año, en 2015 (según datos del Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente español).241Otro dato curioso que nos ofrecen las cifras oficiales es que más del 95 % de la leche líquida que tan ávidamente tomamos en España, es leche envasada con el proceso de ultrapasteurización, o UHT. 


			 


			Leches pasteurizadas y UHT


			 


			La leche contiene una gran cantidad de bacterias y es fácilmente «contaminada» por microorganismos presentes en el aire o en los recipientes en que se guarda, por lo que resulta necesario someterla a algún proceso de esterilización que evite la transmisión de posibles enfermedades que fueron comunes hasta mediados del siglo XX, como las fiebres de malta o la brucelosis —inductoras de patologías con síntomas de fiebre, debilidad o intensos dolores de cabeza—. En la práctica, existen tres métodos principales para procesar la leche y disminuir la cantidad de microorganismos presentes de forma natural en ella: la pasteurización, la esterilización y la ultrapasteurización, o uperización (ultra high temperature, UHT). 


			 


			•	 Leche pasteurizada (o «leche fresca»). Esta leche se somete a un proceso de aumento de temperatura hasta los 63 ºC durante treinta minutos (o durante quince minutos a una temperatura de 71,7 ºC), de forma que se eliminan mohos, levaduras y la mayor parte de las bacterias. Rápidamente se baja la temperatura hasta los 6 ºC, y se envasa, consiguiéndose lo que se denomina «leche fresca», la cual tiene un periodo máximo de consumo de una semana. 


			•	 Leche esterilizada. Una vez envasada herméticamente, esta leche se somete a un aumento de temperatura hasta los 110 ºC, por unos veinte minutos. El problema de este método es la gran perdida de características organolépticas de la leche, ya que se destruyen algunas vitaminas, se desnaturalizan proteínas y se caramelizan los azúcares de la leche (lactosa), por lo que es un sistema en desuso. 


			•	 Leche uperizada, o ultrapasteurizada (UHT). Consiste en someter la leche a un fuerte incremento de la temperatura, entre 135 ºC y 150 ºC, durante entre uno y cuatro segundos, para luego bajar su temperatura y ser envasada en condiciones asépticas (en los populares cartones, o briks, UHT). Las ventajas del proceso UHT serían que, en principio, no se producen grandes modificaciones en la composición de la leche (aparte de ligeras modificaciones en el sabor) y que se amplía considerablemente su fecha de caducidad, permitiendo así largos periodos de conservación a temperatura ambiente. No obstante, la leche UHT posee un valor nutricional mucho menor que la leche pasteurizada ecológica de vacas que se alimentan con pastos frescos. Los datos que se muestran a continuación expresan la diferencia nutricional de la leche UHT respecto a la leche pasteurizada ecológica de vacas que se alimentan con pastos frescos.242 


			 


										
										
			Omega 3								Leche UHT (%)		

			Ácidos linoleicos conjugados								–75		

			Vitamina E								–500		

			Vitamina A								–50		

			Vitamina B6								–75		

			Vitamina B9							–50		

			Vitamina B12								–20		

			Vitamina C								–50		

			Luteína								–20		

			Zeaxantina								–200		

											–200		

		

	
	
		
			 


			Problemas derivados del UHT y de la homogeneización 


			Conviene remarcar un par de problemas asociados a la pasteurización y al UHT, debido sobre todo a que estos procesos provocan cambios moleculares significativos en la leche: alteración o destrucción de vitaminas, minerales y enzimas; desnaturalización de proteínas; eliminación de bacterias probióticas; e incluso glicación proteica (reacción de Maillard). Al someter la leche a altas temperaturas las grasas se vuelven más saturadas, y con la homogeneización (que se realiza proyectando la leche a presión sobre una superficie metálica y rompiendo o micronizando las moléculas de grasa y las proteínas) se facilita el paso a través de las paredes intestinales de las finísimas partículas de grasa y de proteínas sin la previa digestión por parte de enzimas o de las bacterias intestinales, lo que provoca reacciones alérgicas y hace que se eleven los niveles de colesterol y de grasas saturadas en la sangre. 


			Hasta hace pocas décadas parecía existir unanimidad —entre los médicos y nutricionistas— a la hora de valorar la leche como alimento casi «imprescindible» de toda dieta saludable; pero, de un tiempo a esta parte, no solo se la ha empezado a cuestionar, sino que, además, se ha creado una gran controversia en torno a la idoneidad del consumo de leche y productos lácteos por parte de los humanos adultos, lo cual ha generado un gran número de investigaciones y estudios, con resultados muy controvertidos. 


			 


			¿Qué decidir sobre el consumo 


			de leche y lácteos?


			 


			Obviamente, en este tema, como en todos los relacionados con la salud y la alimentación, no se puede generalizar, ya que afortunadamente los seres humanos no somos todos iguales y, para gran parte de la población de determinadas zonas geográficas, la leche puede ser un valioso recurso nutritivo a su disposición. La diferencia más acentuada, en cuanto a tolerancia o intolerancia a la leche y los lácteos, quizás esté relacionada con aspectos genéticos y esté vinculada con la pertenencia o no a poblaciones humanas que tradicionalmente han consumido leche. Los científicos actuales hablan de poblaciones «lactófilas» y poblaciones «lactófobas». Entre las lactófilas —consumidoras habituales de leche sin que les cause problemas— hallamos las naciones nórdicas, generalmente caracterizadas por un tono de piel más claro, pelo rubio y ojos azules; y entre las poblaciones más lactófobas, además de la mayor parte de las comunidades asiáticas, hallamos a la mayoría de las personas de piel oscura, pelo negro o castaño oscuro y ojos también oscuros. 


			
			 

			
					
			
			LA PARADOJA DEL CALCIO 

			
		

		
		 


			 La leche es considerado un alimento rico en calcio, y por ello se recomienda para prevenir la osteoporosis; sin embargo, lo cierto es que numerosas investigaciones indicarían que esto no es del todo cierto, ya que han observado lo que se ha dado en llamar la «paradoja del calcio»: en los países con mayor consumo de productos lácteos, como Estados Unidos, Suecia, Israel, Finlandia o el Reino Unido, se observan tasas mucho mayores de fracturas de cadera relacionadas con la osteoporosis; mientras que en la mayoría de los países asiáticos o en zonas rurales de África, donde tradicionalmente se bebe poca leche, se dan menores incidencias de osteoporosis. 


			La controversia sobre los supuestos beneficios del calcio de la leche se apoya en diversas investigaciones. Una de ellas es un estudio de varios investigadores de la Universidad de Harvard, publicado en American Journal of Public Health,243 en 1997, en el que se hizo un seguimiento de 77.761 mujeres (de entre treinta y cuatro y cincuenta y nueve años de edad) durante doce años, mostrando que un aumento del consumo de leche no ejercía un efecto protector sobre el riesgo de fracturas óseas. Más bien al contrario, un mayor consumo de calcio procedente de los lácteos fue asociado con mayor riesgo de fracturas. Otros estudios244 también han corroborado que no existe evidencia de efectos protectores del calcio lácteo sobre los huesos. Asimismo, podríamos citar las investigaciones, ya en las décadas de 1970 y 1980, del osteópata estadounidense William Ellis, quien, en sus cuarenta y dos años de práctica médica, realizó más de 25.000 análisis de sangre a sus pacientes, comprobando que los niveles más bajos de calcio se hallaban en las personas que consumían entre tres y cinco vasos de leche al día. Ellis señaló también que la leche de vaca es causa de innumerables alergias y trastornos, como asma, irritación de la piel, infecciones del pecho, congestión nasal, irritabilidad y fatiga crónica. 


			Esta pérdida de calcio asociada al consumo de leche de vaca se cree que es debida a la acidez producida por el exceso de proteínas lácteas. Estudios más recientes245 constatan que la creencia de que la osteoporosis se produce por déficit de ingesta de calcio sería errónea; señalan que, en realidad, es la carencia de manganeso en la dieta la que provocaría que el organismo «eche mano» del manganeso almacenado en los huesos, y, como las moléculas de manganeso en los huesos están enlazadas con las de calcio (cada molécula de manganeso reabsorbida de los huesos, arrastra unas siete moléculas de calcio), los huesos aceleran su descalcificación, sin que este proceso tenga relación directa con posibles carencias de calcio en la dieta. De hecho, diversos estudios246 constatan que se puede reducir el riesgo de osteoporosis con prácticas cotidianas tan básicas como hacer ejercicio regular, reducir el consumo de sodio y de proteína animal e incrementar el de frutas y verduras —aprovechando así el calcio altamente asimilable presente sobre todo en las hortalizas de hoja verde, como las coles, y en las legumbres o los frutos secos. 


			Quizá, lo más preocupante del tema del calcio de la leche lo expresan algunos estudios y metaanálisis247 en los que se correlaciona un mayor consumo de calcio procedente de productos lácteos con un claro aumento del riesgo de padecer cáncer de próstata (mientras que no se halla correlación con la ingesta de suplementos de calcio no lácteo). 


			 


			Estos patrones fenotípicos que expresan los diferentes genotipos predisponen a una tolerancia muy variable en la mayor parte de la población meridional —procedente de la cuenca mediterránea—, que es el resultado de la mezcla de poblaciones nórdicas, de piel clara, con poblaciones de piel oscura. 


			 

			
			

			Cada persona debería observar cómo le sientan la leche y  


			los lácteos para decidir sobre si le conviene consumirlos o  


			no, y no dejarse guiar por los mensajes publicitarios. 

			
			


			 


			Para observar nuestra predisposición innata o adquirida respecto a los productos lácteos tendremos en cuenta que tal intolerancia suele manifestarse sobre todo con los trastornos digestivos ya conocidos: dolores intestinales tras una o dos horas del consumo, unidos a flatulencias, diarreas o estreñimiento pertinaz. De hecho, aunque la leche de vaca neutraliza la acidez gástrica justo al ser ingerida, también impide que las enzimas del estómago puedan desdoblar las proteínas de la leche para ser digeridas adecuadamente, pasando al intestino delgado solo parcialmente digerida o fragmentada. 


			
			 

			
			
				
			
			EFECTOS DE LA CASEÍNA DE LA LECHE EN EL ORGANISMO 

			
		

		
		 


			 Cuando los fragmentos grandes no digeridos de la leche de vaca, sobre todo la caseína, pasan al intestino sin haber sido desdoblados, actúan como si fueran un engrudo o un espeso pegamento (las caseínas se emplean para elaborar colas, adhesivos y bases para pinturas), y tienden a depositarse (o quedarse «pegados») en los folículos linfáticos del intestino, de modo que dificultan o entorpecen la absorción de nutrientes y generan irritación gástrica, inflamación intestinal o dolores de cabeza o estados de pesadez y cansancio generalizado, llegando incluso a propiciar problemas más graves, como la fatiga crónica. Por su parte, los fragmentos más pequeños (péptidos), procedentes de la hidrólisis parcial de las caseínas y de las micromoléculas que se generan en los procesos de batido y homogeneización de la leche, sí pueden atravesar las paredes intestinales si la mucosa está inflamada o no está equilibrada. Hay muchas personas con deficiencia de inmunoglobulina A (IgA) en cuyos intestinos las proteínas como la caseína son absorbidas en el flujo sanguíneo y contribuyen al desarrollo de una variedad de trastornos relacionados con la autoinmunidad (entre ellos, la artritis reumatoide). 


			En principio, los ácidos digestivos y los enzimas del intestino delgado deberían neutralizar péptidos como el IGF1, pero los estudios248 muestran que, en presencia de caseína, este precursor de la hormona del crecimiento soporta los procesos de la digestión. La homogeneización dispersa la caseína por todo el plasma de la leche, alterando las respuestas del sistema inmunológico y aumentando la absorción intestinal de numerosos péptidos hasta el punto en que una gran parte llega a pasar intacta al torrente sanguíneo. Cuando se produce la penetración en el sistema digestivo de un agente nocivo (antígeno), se desencadena una respuesta en el epitelio intestinal, en donde los linfocitos B fabrican anticuerpos (inmunoglobulinas) que se unen a los péptidos (antígenos), formando complejos «antígenos-anticuerpos» para evitar la absorción de estas moléculas o fragmentos proteicos extraños; pero, en presencia de caseína, todo este complejo proceso se desequilibra, provocando infinidad de trastornos de difícil diagnosis y tratamiento, entre los que se hallan numerosos problemas alérgicos, eccemas, migrañas y otros numerosos trastornos de etiología difusa.249 


			Todo esto se podría resumir en que la leche (y los productos lácteos), al contener gran cantidad de sustancias que actúan de antígenos, fuerzan o «estresan» el sistema inmunitario, haciéndonos más vulnerables a las infecciones y a enfermedades directamente relacionadas con nuestro sistema defensivo. 


			 


			Este problema se agrava durante la edad adulta, pues con el paso de los años, lo normal es que se deje progresivamente de fabricar renina gástrica, una enzima importante encargada de romper las grandes cadenas moleculares de la caseína, cuya presencia desequilibra diversos y complejos procesos provocando trastornos no siempre fáciles de diagnosticar. (Véase el recuadro de la página siguiente.) 


			Un dato revelador de que podemos ser intolerantes a los lácteos podemos deducirlo de sí su consumo nos provoca un exceso de producción de flemas y mucosidades en las vías respiratorias, lo que desencadena frecuentes trastornos inflamatorios y complica la evolución de patologías comunes como catarros, faringitis, bronquitis, rinitis e incluso problemas ligados a congestiones más serias de las vías respiratorias. 


			En el libro El estudio de China,250 el doctor T. Colin Campbell —profesor emérito de bioquímica nutricional en la Universidad de Cornell, en Ithaca (Nueva York)— detalla las numerosas investigaciones en las que ha participado y la relación encontrada entre la nutrición y las enfermedades del corazón, la diabetes y el cáncer, constatando que la mayoría de las patologías crónicas las sufren sobre todo las personas que en su dieta cotidiana ingieren una mayor cantidad de proteínas, sobre todo cuando proceden de alimentos de origen animal y, especialmente, de los lácteos. Campbell llega a afirmaciones tan rotundas como: «La caseína de la leche es el carcinogénico más importante que se haya identificado jamás». Para él no hay duda de que «la caseína incide sobre la forma en que las células interactúan con los carcinógenos y en que el ADN reacciona con ellos, así como también sobre el patrón de crecimiento de las células cancerosas». 


			Escrito junto a su hijo, el físico Thomas M. Campbell, El estudio de China surgió ante la pregunta de por qué las mujeres chinas no padecían cáncer de mama. Este libro es «uno de los estudios más completos sobre dieta, estilo de vida y enfermedad que se ha realizado con seres humanos en la historia de la investigación biomédica». 


			 

			
			

			LA DIABETES Y EL CONSUMO DE LECHE 

			
		

		
		 


			 Algunos estudios incluso muestran la estrecha relación del incremento del consumo de leche con el fuerte aumento de los problemas de diabetes, sobre todo en la población juvenil. Es el caso de los estudios hechos en el Hospital de Toronto por los doctores Hans Åkerblom y Michael Dosh,251 entre 2006 y 2011, quienes vieron que los anticuerpos generados en los niños por el consumo de lácteos reaccionan con la molécula p6y de las células pancreáticas de los islotes de Langerhans. Al parecer, según explica el doctor Dosh, «el sistema inmunitario de los niños que tienen un alto riesgo genético de diabetes no puede hacer frente a las proteínas extrañas intactas que se encuentran en la alimentación —especialmente las presentes en la leche y los productos lácteos—. Esto provoca una reacción en cadena que puede llevar a la destrucción de las células pancreáticas que sintetizan la insulina», hecho que explicaría la coincidencia del espectacular aumento de la diabetes en Estados Unidos con el fuerte incremento del consumo de leche a partir de la década de 1960, y, años más tarde, también en Europa. 


			 


			En su investigación, los autores hallaron más de ocho mil correlaciones estadísticamente significativas entre diversos factores de la dieta y las enfermedades más frecuentes, siendo una de sus principales conclusiones que las patologías crónicas las sufren sobre todo las personas que ingieren una mayor cantidad de alimentos de origen animal. 


			A partir de sus muchos años de investigación, el doctor Colin Campbell plantea algo que aparece de forma recurrente en este libro, que la receta para gozar de buena salud es simple: «[…] consumir básicamente alimentos integrales ecológicos de origen vegetal —libres de plaguicidas y no transgénicos— y restringir al máximo —o eliminar por completo de la dieta— la carne y todos los productos lácteos». 


			Resulta algo contradictorio que un alimento tan bien valorado por los nutricionistas esté siendo tan cuestionado; aunque, a tenor de los datos, el tema es más serio de lo que se podría pensar, ya que sobre todo gran parte de la población adulta occidental —por no hablar de la mayoría de la población asiática y negra— presenta intolerancias leves o agudas a la leche y sus derivados, lo que implica que muchas personas deberían hacer un consumo más moderado de estos alimentos o, simplemente, suprimirlos de la dieta. 


			En última instancia, si te gusta la leche y tu organismo la tolera bien, merece la pena que te decidas por el consumo de leche y derivados lácticos con certificación de producción ecológica. Aunque se ha dado algún caso esporádico de lácteos contaminados por alguna sustancia no autorizada en producción ecológica —como sucedió en 2012 con un caso de contaminación no intencionada de policlorobifenilos, o PCB,252 debido al empleo de piensos elaborados con cereales ecológicos procedentes de Ucrania que habían sido almacenados en unos silos que, unos años antes, se habían empleado para almacenar plaguicidas—,253 la mayoría de los análisis muestran un mejor perfil nutricional y de la calidad de los ácidos grasos en las leches de las vacas que pastan hierba254 y en las de cría ecológica, algo recurrente en estudios efectuados en diferentes países;255 e incluso hay un estudio en el que se observa un mejor índice de los saludables ácidos linoleicos conjugados (CLA) en la leche materna de mujeres que cambiaron su dieta de leche convencional por la de leche ecológica.256 


			 


			Las alternativas a la leche de vaca


			 


			En el caso de que te guste tanto la leche vacuna como para no plantearte prescindir de su consumo habitual, te recomendaría pruebas de intolerancia o alergia a la lactosa y a las proteínas de la vaca, a fin de descartar que realmente la leche de vaca no represente un factor de riesgo para tu salud. Aunque quizás también podrías plantearte prescindir durante unos meses de consumir leche de vaca y sus derivados (y alimentos que contengan sólidos lácteos), ya que así podrás observar si se produce algún cambio positivo en tu salud o bienestar y sacar tus propias conclusiones (independientemente de lo que digan los estudios o los expertos en la materia). 


			A este respecto, quizá te interese saber que algunas investigaciones muestran que la población mediterránea tolera mejor la leche de cabra y sus derivados, debido, tal vez, a que su composición es diferente a la de vaca y a que, tradicionalmente, en estas regiones, desde hace siglos se viene consumiendo queso de cabra o de oveja y cabra, por lo que quizá nuestra genética esté mejor adaptada a su digestión y asimilación. Aunque también puede influir el que las cabras y ovejas que pastan en los montes y consumen una gran diversidad de plantas son la mayoría, ya que solo algunos ganaderos las mantienen encerradas (estabuladas) y las alimentan con forrajes y piensos a base de soja y maíz transgénicos, como sí sucede con la mayoría de vacas lecheras. 


			Para las personas preocupadas por los posibles problemas de descalcificación o de osteoporosis que los médicos y nutriólogos oficialistas suelen asociar con dietas pobres en calcio, baste decir que la propia OMS ya reconoce que una dieta rica en hojas verdes —sobre todo guisos con hojas de col verde— aporta la casi totalidad del calcio que precisa el organismo humano. Especialmente recalcificante es el consumo regular de almendras, frutos secos y semillas oleaginosas como el sésamo, siendo el tahin (pasta de semillas de sésamo crudas). Si a todo ello añadimos las legumbres y el resto de hortalizas que consumimos a diario, es casi imposible que padezcamos carencias de calcio, sobre todo si suprimimos de la dieta los azúcares refinados, ya que son tanto o más responsables que la leche de la desmineralización y la descalcificación de los huesos. 


			Las leches vegetales —ya sean de almendra, arroz, avena, soja, quínoa, chufa u otras— pueden ser la solución para satisfacer el hábito del vaso de leche por la mañana o al acostarse, o para la elaboración de bechamel, salsas, flanes, helados y repostería en general. Se encuentran en las tiendas y los súper, y existen sencillos utensilios o electrodomésticos que facilitan la elaboración en casa de sabrosas y sanísimas leches vegetales. 


			 


			Yogur, kéfir y leches fermentadas


			 


			Para quienes toleren la leche de vaca o, aun tolerándola mal, sean amantes de los lácteos o no les apetezca prescindir de ellos, les recomendaríamos consumir preferentemente —o únicamente— leche, yogures y quesos con etiquetado y garantías de producción y procesado ecológicos. Por suerte, cada vez hay más productores ecológicos y tiendas que ofrecen leche y derivados lácteos con certificado de producción ecológica, e incluso las grandes superficies empiezan a disponer de estos productos de algunas marcas «tradicionales». No obstante, es aconsejable elegir marcas lo más locales posible y que garanticen que la leche no ha sido sometida al poco saludable proceso de homogenización o UHT (véanse los datos de la página 383). 


			Para aquellas personas que toleran bien los lácteos y, en general, para los niños (que no sean intolerantes), el yogur, el kéfir, los quesos tiernos y las leches fermentadas pueden ser productos adecuados para una alimentación equilibrada, ya que aportan apreciables cantidades de vitaminas y minerales. Especialmente apropiados son el yogur natural y el kéfir, lactofermentados probióticos que constituyen una buena alternativa, puesto que generan un menor rechazo que la leche y los quesos. 


			 

			
			

			LOS POPULARES (PERO TAL VEZ NO TAN SALUDABLES) «YOGURES PROBIÓTICOS» 

			
		

		
		 


			 Conviene dedicar unas líneas al hecho de que en los últimos años están proliferando los llamados «alimentos funcionales», entre los cuales están los «yogures probióticos», a los que se les otorga un valor nutricional elevadísimo. Estos yogures se publicitan como «mejores» que los normales porque incorporan cepas de bifidobacterias o de bacterias acidolácticas, de reconocida influencia positiva para la salud digestiva. No obstante, habría que tener muy en cuenta, tal como vimos al abordar el apasionante tema de la microbiota digestiva (véanse las páginas 212 y 233), que las claves de una buena salud no dependen de unas cepas específicas de bifidus, lactofilus o acidofilus, sino de disponer de la más amplia diversidad de familias bacterianas. En los intestinos de una persona sana hay más de mil familias de bacterias distintas, por lo que, salvo excepciones, «repoblar» con una o dos específicas no tendría por qué suponer una gran ventaja (al menos a largo plazo). 


			También resulta paradójico que, siendo los yogures probióticos alimentos tan saludables, casi toda la oferta de yogures probióticos se comercializa con la adición de azúcar, edulcorantes o colorantes, elementos que pueden reducir considerablemente sus saludables cualidades probióticas, ya que el azúcar refinado y los edulcorantes sintéticos son sustancias inflamatorias, irritantes o destructoras de la beneficiosa microbiota intestinal. 


			 


			La gran diferencia entre la leche (sin cuajar) y las leches fermentadas es que, tanto en el yogur como en el kéfir o en otros tipos de leches fermentadas, el azúcar de la leche (la lactosa) ha sido digerido por los fermentos lácticos (bacterias de Lactobacillus bulgaricus y otros lactobacilos), lo que evita o reduce las desagradables fermentaciones intestinales en las personas carentes de lactasa. 


			Estas bacterias utilizan la lactosa como alimento y la trasforman en ácido láctico, que es la sustancia que da el característico sabor acidulado y que, al mismo tiempo, es la responsable de la precipitación de las proteínas de la leche, lo que también facilita su asimilación. 


			En los yogures que tras la fermentación se les somete a pasteurización, la acción del calor aplicado en el proceso destruye las bacterias bioactivas. Así, esos productos llamados «yogures pasteurizados» y que no precisan refrigeración para su conservación no son realmente yogur, sino que entran dentro de la categoría de postres lácteos. 


			Por suerte, cada vez es más fácil encontrar una amplia oferta de yogures y leches fermentadas elaboradas con las garantías de la producción ecológica. Sin embargo, puesto que las grandes empresas lácteas suelen destinar las leches de menor calidad añadiendo a veces leche en polvo para la elaboración de los yogures comercializados, resultará interesante elaborarlo nosotros mismos en casa, utilizando para ello leche de procedencia ecológica. 


			 

			
			

			Los únicos yogures saludables son los que no han sido  


			pasteurizados o calentados y a los que no se ha añadido  


			azúcar, edulcorantes, frutas, conservantes, espesantes,  


			emulgentes, colorantes o potenciadores del sabor. 

			
			


			 


			La leche ecológica ofrece elevadas garantías de que los animales han recibido un buen trato y una buena alimentación (pastos de hierba fresca y forrajes, cereales y legumbres ecológicos), así como que no han sido tratados con antibióticos, hormonas o productos potencialmente tóxicos. 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LOS HUEVOS 


			 


			Los huevos han sido tradicionalmente una importante fuente de nutrientes de primer orden en casi todas las culturas. Sin embargo, durante el siglo pasado, se difundió la idea de que el colesterol de los huevos no era muy beneficioso, y se recomendaba restringir su consumo a un máximo de tres por semana. Pero lo cierto es que esto solo debería preocupar a quienes ya tienen niveles de colesterol en la sangre altos, puesto que, de hecho, las personas con buena salud pueden consumir de tres a cinco huevos a la semana sin que se aprecie ningún incremento del colesterol en su sangre. 


			Resulta paradójico que haya alimentos bien valorados socialmente, como la leche, que se ha demostrado que generan trastornos digestivos, intolerancias o alergias a más del 30 % de la población, mientras que los huevos, tradicionalmente considerados como problemáticos, solo han sido descritos estadísticamente como fuente de alergias en un 1 % o 2 % de la población. 


			 

			


			Los huevos aportan nutrientes básicos y muchos    


			minerales, pero no contienen fibra, vitamina C ni    


			hidratos de carbono. Por ello, mejor consumirlos con    


			alimentos ricos en carbohidratos (pan, patatas, arroz...). 

			



			 


			Una excelente alternativa para los vegetarianos 


			 


			Las proteínas y aminoácidos del huevo son de alta calidad nutricional y pueden reemplazar sobradamente a las de la carne, por lo que son uno de los mejores suplentes proteicos de que disponen las personas vegetarianas. 


			No obstante, los veganos más estrictos no consumen huevos (sobre todo por su noble deseo de respetar la vida animal), y prefieren no incluirlos en su dieta, ya que, aunque de hecho no se mate a la gallina para conseguir sus huevos, estos siguen siendo de origen animal. Sin embargo, hay que valorar que los huevos son una excelente fuente de vitamina B12, que en muchos casos es de la que más pueden llegar a carecen los vegetarianos estrictos que no suplementan su dieta con levadura de cerveza u otras fuentes de vitamina B12, y que por desconocimiento o malos hábitos comen sobre todo alimentos refinados, pobres en fibras prebióticas con las que su microbiota intestinal pueda sintetizar la mayoría de las vitaminas del grupo B. 


			 


			ABC de los huevos de gallinas criadas en libertad 


			 


			Aparte de cocerlos en exceso o de cocinarlos y freírlos con aceites refritos o grasas saturadas, quizá lo más problemático del consumo de huevos puede ser su procedencia. Los métodos de producción industrial de huevos son una de las prácticas más antinaturales que existen. Gallinas encerradas en jaulas de reducidísimas dimensiones, cuyo único movimiento es el del cuello, que les permite picotear los piensos a base de soja y maíz transgénicos, «enriquecidos» con aditivos químicos y diseñados para obtener la máxima producción al mínimo coste posible (véase el capítulo «Alimentos industriales del “todo a 100”», en la página 268). A menudo se recurre a la luz artificial para inducir doble puesta diaria o para acelerar la muda de plumas, que en las gallinas es una época en que reducen la puesta o, simplemente, no ponen huevos. Hasta el color de la yema lo determina el fabricante de piensos mediante ciertos aditivos y en función de la demanda del granjero, previa presentación de la gama de colores a su disposición. 


			 

			


			Los piensos industriales suplen los carotenos naturales  


			por aditivos que pigmentan las yemas de los huevos  


			para hacerlos más atractivos, aunque el color no es  


			necesariamente un índice de mayor valor nutricional. 

			



			 


			Los análisis257 muestran que los huevos de gallinas criadas según los parámetros de la producción ecológica contienen niveles significativamente más bajos de metabolitos de ciertos plaguicidas y sustancias potencialmente tóxicas. Si bien se ha dado algún caso aislado de huevos de producción ecológica en los que se detectó contaminación cruzada con policlorobifenilos (PCB) o alguna sustancia no permitida, por regla general, tal como muestran los análisis realizados por María Dolores Raigón (en su ya citado libro Alimentos ecológicos, calidad y salud),258 los huevos de producción ecológica contienen un 5,5 % más de proteína. 


			 

			
			

			FORMAS SALUDABLES DE COCINAR LOS HUEVOS 

			
		

		
		 


			 Hay quien considera que los huevos son un alimento algo indigesto, aunque lo más frecuente es que su aparente dificultad de digestión esté asociada a la forma de cocinarlos; los huevos fritos o las tortillas pueden resultar problemáticos para la salud más por el aceite frito que los acompaña que por el huevo que contienen, hecho que se agrava cuando se consumen junto a otros alimentos grasos, como en los platos de huevos con tocino o las tortillas de queso graso. 


			Las claras de los huevos crudos contienen unas sustancias que dificultan su digestión y pueden causar trastornos gástricos, por lo que conviene consumirlos cocidos. Pero, cuidado con el exceso de cocción (más de cinco minutos), porque produce el característico color oscuro o azulado alrededor de la yema cocida, que es el resultado de la alteración y oxidación de ciertos compuestos esenciales, lo cual, en algunos casos, puede crear trastornos. En ese caso es aconsejable evitar su consumo. 


			Quizá, la forma más saludable de cocer los huevos es procurando que se cuaje la clara y que se mantenga la yema ligeramente blanda, como ocurre con los huevos fritos, escalfados o poché. En esencia, los huevos poché son huevos escalfados en agua, pero últimamente se llama así a los huevos que se cuecen envueltos en papel film untado de aceite (lo cual es como si se cocieran y frieran al mismo tiempo). Aunque no es necesario complicarse demasiado ya que bastará con romper la cáscara y echar los huevos en un cazo con agua hirviendo, con lo que se generará un proceso similar a cuando preparamos huevos fritos. De hecho, en mi casa los llamamos «fritos al agua». Lo importante es estar atentos a que cuaje la clara (cuando presenta en su totalidad el característico color blanco) mientras las yemas siguen tiernas y sin cuajar. Al ponerlos en el plato, tanto los huevos escalfados como los poché tienen la apariencia de un huevo frito, y siempre les podemos añadir aceite de oliva virgen extra crudo, con lo cual los convertiremos en un alimento apetitoso, completo, de fácil digestión y muy saludable. Los huevos también resultan saludables en tortilla, si se tiene la precaución de batirlos enérgicamente emulsionando la yema con la clara y dejando que cuaje a fuego muy lento. 


			 


			Además, en las catas, aunque los huevos convencionales consiguen una mayor puntuación que los ecológicos en lo referido al color de las yemas cocidas (y al de las tortillas), lo cual se debe a la adición de colorantes en los piensos, en el resto de parámetros, como la textura o el sabor, reciben una mayor puntuación los huevos ecológicos.259 


			También se observa que los huevos de gallinas que se crían en libertad contienen más vitaminas y minerales y menos colesterol, por lo que son más sanos. Además, si los animales han podido picotear hierba fresca, se eleva su contenido en folatos (o ácidos fólicos) y omega 3 sin necesidad de recurrir a la práctica de añadir harinas de pescado, algo frecuente en los piensos usados en las granjas industriales. 


			 

			
			

			La moda parece haber impuesto el huevo moreno en   


			detrimento del blanco, pero no hay ninguna diferencia  


			nutricional entre ellos, ya que su color exterior depende  


			solo de la raza de gallina ponedora. 

			
			


			 


			Los macrobióticos insisten en que los huevos, para ser realmente sanos, deberían estar fecundados, o sea, que provengan de «gallinas felices», ya que habrán tenido relación con gallos. De ser este el caso, podríamos bromear diciendo que los huevos de gallinas de granjas comerciales y de gallineros sin gallo son huevos de gallinas «frustradas» y «deprimidas». Sin embargo, la opción de consumir huevos fecundados aleja aún más de su consumo a los veganos que luchan por la dignidad animal, ya que, en la práctica, estaríamos comiendo algo parecido a «fetos» de pollitos. 


			La publicidad engañosa y el astuto marketing empresarial ha hecho que prolifere la comercialización de huevos vendidos como «huevos de granja», «huevos camperos», etcétera, haciéndonos creer que se trata de huevos puestos por gallinas que pasan todo el día al aire libre picoteando hierba, tierra y lombrices. Sin embargo, para lograr esta denominación, la legislación solo obliga a que tengan un espacio abierto —que en algunos casos puede estar hormigonado— en el que puedan pasar algún rato al día al aire libre, mientras que el resto del tiempo permanecerán encerradas en sus jaulas o confinadas entre cuatro paredes. 


			La mayor garantía de calidad «extra» de los huevos la obtendríamos si dispusiéramos de un gallinero en casa, donde las gallinas pudieran «reciclar» las hierbas y verduras sobrantes del huerto familiar y los restos de nuestra comida. Obviamente, dada la dificultad de tener gallineros en las ciudades, la mejor opción quizá sea la compra de huevos con certificación de producción ecológica, lo que garantiza que las gallinas se han criado en libertad y han sido alimentadas sin forzarlas y solo con cereales y legumbres de cultivo ecológico, sin piensos hormonados, cereales o soja transgénicos, harinas de pescado ni antibióticos. 


			Para reconocer que los huevos son de procedencia ecológica bastará con mirar la numeración impresa en cada huevo (en los huevos comerciales) y elegir los que su primer dígito es el cero. 


			 

			
			

			EN BUSCA DEL «0»:  CÓMO INTERPRETAR EL ETIQUETADO DE LOS HUEVOS 

			
		

		
		 


			 En la Unión Europea,  la normativas de higiene alimentaria obliga a marcar un código alfanumérico impreso en cada huevo comercializado (así como a dar otros datos en el embalaje). 


			 


			 El primer dígito a la izquierda indica lo siguiente: 


			 


			 0: huevos de gallinas que han sido criadas en semilibertad y alimentadas según los criterios de la agricultura ecológica. 


			 


			 1: huevos de gallinas camperas, que viven en gallinero en suelo pero disponen de espacio para moverse al aire libre. 


			 


			 2: huevos de gallinas que viven en gallinero en suelo con un cierto espacio disponible para moverse. 


			 


			 3: huevos de gallinas sobreexplotadas, encerradas en jaulas en batería donde apenas pueden mover el cuello para picotear el pienso industrial que se les dispensa. 


			 


			 Las letras que siguen indican el país de procedencia (ES, para España); los dos siguientes dígitos identifican la provincia (que corresponde con el inicio del código postal provincial, lo cual nos puede ayudar a escoger los huevos que se han producido más cerca); le siguen el código del municipio (tres dígitos) y el código de identificación de la granja (tres dígitos). Si aparece una letra al final, esta identifica la manada de gallinas (de una misma granja) a la que pertenece el huevo. Algunos huevos ofrecen también una fecha orientativa de consumo o de caducidad impresa en la cáscara. 


			 


			Para evitar el riesgo de intoxicación por salmonela asociado al consumo de huevos —tanto si son industriales como ecológicos— hay que evitar consumirlos crudos, ya que esta bacteria muere con la cocción durante unos cinco minutos; asimismo, debemos descartar todo aquel huevo que presente fisuras o síntomas de deterioro, y lavaremos cuidadosamente (sin jabón o detergentes) los huevos que veamos sucios. Conviene tener en cuenta que lavar los huevos es una práctica poco recomendable, y menos con agua jabonosa, ya que con ello se elimina una protección cerosa o gelatinosa que recubre la cáscara y esta se vuelve porosa, por lo que pueden infectarse de gérmenes con mucha más facilidad. Los huevos sucios procuraremos lavarlos solo con agua y consumirlos inmediatamente. 


			 

			
			

			Cuanto más vertical se pone y más flota un huevo  


			sumergido en agua, menos fresco es. 

			
			


			 


			Si decidimos comer huevos es recomendable consumirlos lo más frescos posible, entre 15 o 21 días como máximo después de la puesta. Ante las dudas de frescura de un huevo que no lleve impresa la fecha de puesta o de orientación de consumo, podemos recurrir al truco de sumergirlo en un vaso de agua en el que habremos disuelto una cucharadita de sal. Si el huevo permanece plano en el fondo o ligeramente inclinado, es bastante fresco; si se inclina mucho hacia arriba significa que tiene unas dos semanas; y si flota es que ha pasado más de un mes desde la puesta. El fenómeno se debe a un proceso de autofagia de las células de la yema que van consumiendo lentamente parte de la albúmina y el agua de la clara, por lo que, con el paso de los días, se va produciendo una bolsa de aire interior cada vez mayor. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      LA CARNE 


			 


			Tradicionalmente, la carne ha significado un interesante aporte de nutrientes de rápida asimilación y, en general, tanto en la sociedad occidental como en muchas otras culturas, ha gozado de gran prestigio como fuente de alimentación. Además de la concentración de nutrientes que presenta —sobre todo proteínas y grasas—, su gran estima quizás esté asociada a que, en el pasado, resultó ser siempre un bien escaso, que solo se podían permitir cotidianamente los privilegiados y que la gente corriente reservaba para los días de fiesta, los sacrificios religiosos, los banquetes o las grandes celebraciones. 


			Posteriormente, la industrialización de los procesos de producción intensiva de carne permitió «fabricar» carne muy barata, incentivando que se incrementara notablemente su consumo. Actualmente, la población en general muestra aún una gran avidez de carne, hasta el punto de que muchas personas consideran que una comida no es comida si en ella no hay carne, ya sea en forma de bistec, hamburguesa, muslo, filete, pechuga, carne picada, salchicha, beicon, jamón o alguno de sus muchos derivados o formas de presentación. 


			Paradójicamente, no deja de resultar curioso que, desde hace unas décadas, la carne, uno de los alimentos históricamente más apreciados en la mayor parte de las culturas, esté cayendo en descrédito. Esto se debe, en gran parte, a que una alimentación basada en productos cárnicos está siendo reconocida como muy poco saludable y como factor de riesgos cardiovasculares y potenciador de ciertos cánceres. 


			 

			


			Diversos estudios científicos260 indican que, entre otros problemas, un gran consumo de carne se asocia con el cáncer color rectal,261 y que posi blemente incrementa el riesgo de los de páncreas, mama, próstata y riñón.  


			
			 


			Como hemos visto en capítulos anteriores, en la época de la Ilustración y los postulados del nutricionismo —a mediados del siglo XIX—, en Occidente se pensaba que una alimentación sin carne no aportaba los nutrientes necesarios para el buen desarrollo físico y no permitía disponer de suficiente energía para el trabajo duro. Hoy sabemos que la energía la obtenemos, fundamentalmente, de los hidratos de carbono, que son muy abundantes en los cereales y las legumbres, y de los lípidos, que hallamos en las grasas, en los aceites vegetales y en los frutos oleaginosos. Hemos tenido que esperar al siglo XXI para que, por ejemplo, en 2013 se publicase un estudio en American Journal of Clinical Nutrition262 en el que quedaba patente que el riesgo de hospitalización o muerte por enfermedad cardíaca es un 32 % más elevado entre las personas que comen carne y pescado que en los vegetarianos. Además, como vimos en los estudios citados en las páginas 37 y 178, el seguimiento de poblaciones que llevan muchos años e incluso siglos con una alimentación predominantemente vegetariana ha permitido constatar que no solo no presentan síntomas de carencias nutritivas o desnutrición, sino que, por lo general, gozan de mejor salud263 que los grupos de población consumidores habituales de grandes cantidades de carnes y sus derivados. Por otro lado, los menos carnívoros padecen menor incidencia de patologías cardiovasculares o degenerativas y viven una media de siete a diez años más que aquellos para quienes la carne forma parte de su alimentación habitual. 


			 


			Usos y abusos de la industria cárnica


			 


			A menudo se han levantado voces críticas que cuestionan las virtudes nutricionales de la carne y plantean prescindir de su consumo por razones éticas —por respeto a los animales— e incluso por razones sociales, ya que para la obtención de un kilogramo de proteína animal se emplean hasta diez kilogramos de proteína vegetal, con el despilfarro de recursos y de sobreexplotación de tierras agrícolas que ello supone. 


			De hecho, como vimos en la página 170, el incremento de la producción y el consumo de carne en el planeta está agravando los problemas de hambre y malnutrición en los países más pobres, al destinar las tierras disponibles a la producción de forrajes, cereales y legumbres (maíz y soja transgénicos) para la alimentación de animales estabulados (hacinados en las granjas industriales de los países mas desarrollados). 


			A ello debemos añadir las sucesivas crisis alimentarias que han ido dejando al descubierto unas formas de cría y engorde de animales para carne poco éticas y bastante insanas,264 tanto para los animales como para los consumidores, ya que se empleaban piensos hormonados, harinas cárnicas, subproductos de la agroindustria,265 antibióticos, etcétera. 


			
			 

			
			
			
			INVESTIGACIÓN DEL CÁNCER Y ALIMENTACIÓN 

			
		

		
		 


			 El informe Alimentos, Nutrición y Prevención del Cáncer: Una Perspectiva Global,266 de 650 páginas y elaborado por un equipo internacional de quince científicos de nueve países, apoyados por más de cien críticos, que evaluaron más de 4.000 estudios sobre dieta y cáncer; no dejaba dudas sobre la íntima relación existente entre cáncer y dieta.  


			En el estudio se observó que, en general, los alimentos vegetales reducen el riesgo de cáncer. Por ejemplo, las verduras reducen el riesgo de cáncer de boca y faringe, esófago, pulmón, estómago, colon y recto (convincente), laringe, páncreas, mama y vejiga (probable), hígado, ovario, endometrio, cuello del útero, próstata, tiroides y riñón (posible). De manera similar, las frutas reducen el riesgo de cáncer de boca y faringe, esófago, pulmón y estómago (convincente), laringe, páncreas, mama y vejiga (probable), ovario, endometrio, cuello del útero y tiroides (posible). Por contraste, el alcohol, la carne, las dietas grasas y la obesidad incrementan el riesgo de diversos cánceres. La carne, por ejemplo, probablemente aumenta el riesgo de cáncer colorrectal, y posiblemente incrementa el riesgo de los de páncreas, mama, próstata y riñón. 267 


			En octubre de 2015 la OMS,268 tras la evaluación de numerosos estudios, hizo público su dictamen en el que se plantea que el consumo regular de carnes procesadas (salchichas, hamburguesas o embutidos) aumenta el riesgo de sufrir cáncer y considera estos alimentos como «cancerígenos para los humanos», incluyéndolos en la lista de las sustancias más peligrosas para la salud como el humo del tabaco, el plutonio, el alcohol o el aire contaminado. Además, las evidencias científicas también llevaron a la OMS a considerar el consumo regular de carne roja (vacuno, cerdo, caballo, cordero, cabra...) como «probablemente cancerígeno».  


			 


			Además, para poner en el mercado las enormes cantidades de carne que demanda la creciente población mundial, se ha llegado a la generalización de unos sistemas productivos basados en la estabulación de los animales, que permanecen encerrados las veinticuatro horas del día y son atiborrados con dudosos piensos con el único fin de acelerar su engorde, reducir el tiempo de cría, provocar que acumulen más agua y menos grasa, etcétera. Esto ha desembocado en escándalos como el de la encefalopatía espongiforme bovina, que es solo la punta de un gigantesco iceberg en el que, día a día, nos vamos enterando de que, aparte de alimentar terneras, vacas o cerdos con harinas de cereales, soja o pescado, se añadían los restos cárnicos de los mataderos y de los animales muertos por diversas causas, así como lodos de depuradoras o excrementos de las granjas de gallinas, ya que la gallinaza es muy rica en elementos nitrogenados convertibles en proteínas en los estómagos de los animales rumiantes, como los corderos y las vacas. 


			 

			
			

			Las crisis alimentarias y los escándalos asociados a  


			la producción y el consumo de carnes han forzado el  


			incremento de controles y el mejor seguimiento y la  


			trazabilidad de la carne comercializada.  

			
			


			 


			Otro dato curioso y preocupante se refiere a las carnes con aditivos. Así, resulta extraño que la población de países como Estados Unidos no se dé cuenta de que su elevadísimo índice de obesos es probable que no solo obedezca al estilo de vida sedentario y a comer en exceso (sobre todo alimentos refinados y repletos de azúcar), sino a que en su dieta resultan habituales las hamburguesas de vacuno estabulado y que, con ellas, junto a una carne magra que no debería causar obesidad, ingieren todos los días su pequeña dosis de hormonas anabolizantes que van hinchando y deformando el cuerpo hasta unos niveles exagerados, causando una obesidad mórbida similar a la que generan tales sustancias sobre los animales hormonados. 


			Tras sucesivos escándalos,269 quienes vivimos en países europeos, en principio deberíamos estar tranquilos, ya que, en la ganadería de la Unión Europea se ha ido prohibiendo el empleo de lodos de depuradoras, excrementos animales (como la gallinaza) y hormonas anabolizantes. 270 Pero, lo cierto es que casi todos hemos oído hablar del uso clandestino que algunos ganaderos hacen de las hormonas anabolizantes para el engorde de carne vacuna,271conalgunoscasossonadosenlosquelapresenciadelclembuterol residual en el hígado de los animales ha provocado intoxicaciones entre los consumidores. 272 Y eso a pesar de ser sustancia legalmente prohibida por la administración sanitaria. El problema es que ha existido un mercado negro muy extendido para la comercialización de anabolizantes como el clembuterol, y no es extraño oír o leer que se ha desmantelado una red de distribución ilegal. 273 Y es que son pocos los ganaderos que se resisten a la tentación de aumentar hasta un 20 % el peso del animal por acumulación de agua en su cuerpo durante el par de semanas previas a ser llevado al matadero. 274 


			
			 

			
				
			
			EL PODER DE LOS LOBBIES CÁRNICOS NORTEAMERICANOS 

			
		

		
		 


			 En marzo de 2015, la prensa se hizo eco de una situación que evidencia la fuerte presión ejercida por los lobbies agroindustriales en Estados Unidos. Con anterioridad, un comité de expertos del Departamento de Agricultura de Estados Unidos (United States Department of Agriculture, USDA) recomendó275 por primera vez que los estadounidenses empezaran a considerar al medio ambiente a la hora de elegir los alimentos que consumían. En algunos epígrafes del informe (de casi seiscientas páginas) que han resultado muy controvertidos, se vincula la elección de alimentos saludables a la sostenibilidad ambiental y se marca como objetivo frenar la obesidad y las enfermedades crónicas mediante la adopción de una dieta que incremente el consumo de frutas y verduras y disminuya el consumo de carne y de alimentos de origen animal.  


			El informe levantó ampollas hasta tal punto en el poderoso sector cárnico de Estados Unidos que Janet Riley, vicepresidenta senior de asuntos públicos del Instituto Norteamericano de la Carne (una asociación comercial de la industria de la carne y de aves de corral), presionó a la Cámara de Representantes para que se advirtiera a los expertos que debían centrarse en la nutrición y no irse por «las ramas» hacia el medio ambiente.  


			Paralelamente, Janet Larsen, directora de investigación del Earth Policy Institute, un grupo de políticas ambientales, defendió las recomendaciones de los expertos alegando que dicha reducción puede resultar muy positiva para la salud de los consumidores y para el medio ambiente planetario porque «la producción de carne es muy intensiva en carbono y libera gases de efecto invernadero que están calentando el planeta. Y si una persona está preocupada por el cambio climático, se da cuenta de la necesidad de empezar a comer más alimentos que estén en la base de la cadena alimentaria, a fin de reducir su huella de carbono […]. Si todo el mundo en el planeta comiera carne tres veces al día, tal como hacen muchos estadounidenses, la Tierra solo podría soportar unos dos mil millones de personas, en vez de los siete mil millones actuales».  


			El lobby cárnico planteó entonces una estrategia de dilación semejante a la que en su día utilizaron los lobbies tabaqueros norteamericanos (o que, más recientemente, está empleando la poderosa industria azucarera ante las evidencias de que el consumo de azúcar es perjudicial para la salud): abrir un debate científico esgrimiendo que no existen pruebas concluyentes respecto a los riesgos ambientales del consumo de carne. En palabras de Riley: «Si alguien quiere sugerir que de alguna manera comer menos carne pueda tener un gran impacto en el medio ambiente, serán necesarios más datos. Necesitamos un grupo de expertos en la materia que pueda llegar a recomendaciones definitivas reales». Crear dudas, y que nada cambie.  


			 


			La carne como alimento


			 


			En el aspecto nutricional, la carne suele ser un alimento rico en proteínas (del15%al20%),grasas(con predominio de las poco recomendables grasas saturadas), minerales (sobre todo hierro) y algunas vitaminas esenciales, como la B12, que escasea en dietas vegetarianas muy estrictas, por lo que suele recomendarse su consumo regular o esporádico en aquellas personas que no metabolicen bien las proteínas de origen vegetal, algo frecuente en quienes tienen sangre del grupo O. Por el contrario, las carnes suelen ser muy pobres en otras vitaminas y también escasas en saludables polifenoles, y apenas contienen fibra. 


			Para quienes por razones de placer o posibles carencias metabólicas, o simplemente por hábito cultural, no crean posible ni deseable prescindir del consumo de carne, les recomendaríamos que se cercioren bien de qué carne consumen, preguntando al carnicero o al proveedor sobre cómo fueron criados los animales, qué alimentación recibieron y si pudieron pastar en libertad y alimentarse de hierba verde y fresca. 


			Como con el resto de alimentos analizados, de nuevo (aparte de aconsejar prescindir o reducir al máximo el consumo de carne) la mejor recomendación será la de procurarse una carne de calidad, de animales criados en condiciones sanas y, a ser posible, que pasten en plena naturaleza. 


			 

			
			

			Las carnes de certificación ecológica reúnen las mejores  


			condiciones nutritivas y de salud y, además, están  


			sujetas a controles sanitarios mucho más estrictos que  


			las carnes convencionales.  

			
			


			 


			La mayor calidad de la carne de certificación ecológica ha quedado patente en los ya mencionados análisis llevados a cabo por María Dolores Raigón (véase la página 342) en los que se observa que el contenido en proteína en los muslos de conejo de cría ecológica era del 18,33 %, mientras que en los convencionales era del 16,92 %. Asimismo, el contenido de grasa es menor en la carne de conejo ecológica (1,66 % en machos y 2,58 % en hembras) que en la convencional (3,64 % en machos y 3,63 % en hembras). 


			Por otro lado, algunos consumidores recelan de las carnes certificadas de ganadería ecológica pensando que le pueden estar vendiendo carne convencional por ecológica. En el ya mencionado informe de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (AESA) de 2013,276 quedaba claro que solo en el 0,8 % de los alimentos certificados de producción ecológica se han detectado restos de productos no autorizados (y sí en el 2,8 % de los alimentos convencionales). La producción ecológica es ocasiones ha sido cuestionada o desacreditada por casos de supuesto fraude, aunque las investigaciones más exhaustivas revelan que tal vez no lo fuera, tal como quedó patente en 2001, en Bélgica, donde se detectaron residuos en huevos con certificación ecológica y, tras los análisis, se descubrió que las gallinas en libertad habían picoteado en tierras que años antes de ser reconvertidas a la agricultura ecológica habían sido tratadas con plaguicidas persistentes. ¿Cuántas situaciones similares estarán ocurriendo en la ganadería convencional y no se descubren porque nadie se preocupa de analizar esas ínfimas trazas de pesticidas o herbicidas en tales carnes? 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      EL PESCADO 


			 


			Tradicionalmente, el pescado ha sido y sigue siendo uno de los complementos básicos y más saludables de la dieta de numerosos pueblos y culturas. 


			En España, quizá debido a que, como península, disponemos de mucho litoral marino, tradicionalmente somos grandes consumidores de pescado, hasta el punto de que somos el quinto país de mayor consumo en el mundo, con cerca de cuarenta kilogramos al año por persona —solo por detrás de Japón, Noruega, Islandia y Portugal—. De hecho, también tenemos la flota más importante en capacidad extractiva de la Unión Europea, con unos diez mil buques pesqueros y un gran número de pequeñas embarcaciones y de lonjas en donde a diario se subasta la «pesca de bajura», o de proximidad. 


			El pescado nos provee especialmente de proteínas de alta calidad, una gran riqueza de vitaminas y grasas cardiosaludables. Su aporte en salud marca diferencias con el consumo de carne de animales terrestres, habiéndose relacionado su consumo regular con una menor probabilidad de padecer diversos tipos de cáncer. 277 


			Resulta anecdótico que, a menudo, cuando en un restaurante digo que soy vegetariano, se apresuran a ofrecerme los mejores platos de pescado, por lo que quizá convenga distinguir entre carne de animales terrestres y carnes de animales marinos, ya que da la impresión de que para muchos el pescado no es carne. De hecho, muchas personas llevan una dieta de tendencia vegetariana en la que no suelen comer carne, pero en la que incluyen ocasional o regularmente pescado, opción a la que se ha dado en llamar «flexitarianismo», término que proviene del neologismo inglés «flexitarian» (de «flexible» y «vegetariano»), surgido a inicios de la década de 1990. De hecho, para quienes no deseen o no puedan llevar una dieta vegetariana, el pescado tal vez sea una alternativa a las carnes. 


			Entre sus ventajas de consumo hallamos su mejor digestibilidad, su menor concentración de proteínas y sus menores tasas de colesterol en sus grasas o aceites, los cuales, en su mayoría, son poliinsaturados, es decir, que reducen el colesterol malo e incrementan el bueno; es por ello que el pescado es muy saludable para el sistema cardiovascular, especialmente si no se consume frito. Resulta destacable que incluso los pescados más grasos tienen una proporción de grasa siempre inferior a la de las carnes magras. Las proporciones de los saludables ácidos grasos poliinsaturados en pescados y mariscos se hallan en proporciones variables que oscilan entre un 25-45 %, en los pescados, un 40-50 %, en los crustáceos, y un 30-45 %, en los bivalvos (porcentajes referidos respecto a ácidos grasos totales). 


			 

			
			

			Lo más positivo del consumo de pescado quizá sea 
 
				
			su excelente aporte de aceites ricos en omega 3,  
 
				
			imprescindibles para el funcionamiento y correcto  
 
				
			desarrollo del cerebro y del sistema cardiocirculatorio.  

			
			


			 


			Otro de los beneficios del consumo de pescado es su interesante contenido vitamínico, ya que posee una gran variedad de vitaminas, sobre todo del grupo B (B1, B2, B3 y B12), vitaminas liposolubles A y D y, en menor proporción, la E, la cual se halla sobre todo en el hígado de los pescados blancos y en la carne de los azules. De hecho, las vitaminas A y E resultan nutricionalmente interesantes por su acción antioxidante y como factor protector frente a patologías cardiovasculares degenerativas y al cáncer. Por su parte, la vitamina D favorece la absorción de calcio y fosfato en el intestino, y también actúa en el riñón estimulando la reabsorción de calcio, por lo que contribuye a la mineralización de los huesos y los dientes. 


			En general, diversos estudios han mostrado que quienes consumen pescado de forma regular padecen menos problemas de salud cardiovasculares y menos cáncer, y que, de media, viven más años. 278 


			 


			Piscifactorías industriales y sustancias tóxicas 


			 


			Tal vez, el mayor problema que podemos hallar en el consumo de pescado es la posible concentración de sustancias tóxicas. Así, en los peces de gran tamaño (atún, pez espada y otros) y en algunas especies de zonas costeras con aguas muy contaminadas se están detectando metales pesados, como el mercurio; y se han hallado restos de antibióticos u otras sustancias químicas en los peces de piscifactoría —cada vez más habituales en las pescaderías—, que, además, han sido engordados con piensos de dudosa calidad y procedencia, pues hasta hace poco se empleaban los mismos piensos de harinas cárnicas que se daban a las vacas que desarrollaron encefalopatía espongiforme bovina (el mal de las vacas locas). 


			En el programa de Documentos TV «Pescado. ¿No tan sano?», 279 producido por el canal RT, de Rusia (emitido el lunes 13 de octubre de 2014, en La 2, de TVE), se muestra las dudosas prácticas de las piscifactorías «industriales» repartidas por todo el planeta. Pone los pelos de punta y nos lleva a dudar de la idoneidad o de las supuestas propiedades saludables de peces como el panga, procedentes de insalubres piscifactorías vietnamitas, e incluso de los salmones de las piscifactorías de los fiordos noruegos; también denuncia el muy reciente escándalo de ciertas piscifactorías chilenas en las que la presencia de parásitos ha obligado a dar a los peces altas dosis de medicamentos y antibióticos. 280 El documental llega a la conclusión de que dichos pescados podrían resultar dañinos, tóxicos y aun fatales para nuestra salud, ya que contienen un gran coctel de pesticidas, metales pesados, toxinas y hasta policlorobifenilos (PCB), que poco a poco pueden ir engordando nuestra «mochila tóxica». 


			 

			
			

			Los pescados de alta mar como la merluza o el bacalao,  
 
				
			si bien contienen bajas tasas de aceites poliinsaturados,  
 
				
			 presentan muchos menos contaminantes, a excepción de  


			algunos congelados con ciertos aditivos químicos.  

			
			


			 


			En 2004-2005, científicos de la Universitat Rovira i Virgili (URV) de Reus (Tarragona) y de la Universidad de Barcelona (UB) realizaron un estudio muy clarificador respecto a la ingesta de contaminantes químicos que se produce al consumir pescado y marisco. 281 La investigación fue dirigida por los profesores Josep Lluís Domingo y Joan M. Llobet, catedráticos de toxicología de la URV y la UB, respectivamente, bajo el título «Contaminación química por los alimentos más consumidos en Cataluña: evaluación del riesgo para la salud de la población asociado a la presencia de contaminantes químicos en pescado y marisco». El estudio analizó muestras de pescado fresco de mar comprado al azar, y recogía las catorce especies de mayor consumo en Cataluña: sardina, atún, anchoa, caballa, emperador, salmón, merluza, salmonete, lenguado, sepia, calamar, mejillón, almeja y gamba. Se analizaron las concentraciones de diferentes contaminantes, como arsénico, cadmio, mercurio y plomo, así como las dioxinas y furanos policlorados (PCDD y PCDF), bifeniles policlorados (o policlorobifenilos, PCB), hidrocarburos aromáticos policíclicos (HAP), éteres difenílicos policlorados (PCDE), éteres difenílicos polibromados (PBDE), y nafatalenos policlorados (PCN). 


			
			 

			
			

			
			CROQUETAS Y BASTONCITOS… ¿DE MAR? 

			
		

		
		 


			 Aunque algunos de los sucedáneos del pescado que hallamos en las tiendas se hacen de harina de crill, un microcrustáceo que abunda en mares fríos, estos famosos palotes rosados de corazón blanco y sucedáneos similares no pueden considerarse una alternativa al pescado, ya que en su composición la cantidad de harina de pescado es cuestionable (tan cuestionable como su procedencia y proceso de «fabricación», que los cataloga directamente como «comida del todo a 100»). Además contienen féculas o almidones y un sinfín de aditivos químicos, colorantes y conservantes. En el documental ruso antes citado, «Pescado. ¿No tan sano?», se muestra el proceso de elaboración de las pastas de pescado que se elaboran en las piscifactorías y las industrias procesadoras con todos los restos y subproductos que quedan tras el fileteado de las partes más comerciales del salmón, las truchas o los panga. La pasta resultante se envasa, se congela y se distribuye a las industrias de alimentos procesados que elaborarán croquetas, empanadas o barritas de «pescado». Hay que ver el documental para hacerse una idea de qué comemos cuando ingerimos tales «preparados alimenticios», y luego decidir si consideramos saludable su consumo.  


			 


			En las conclusiones del estudio de estas dos universidades catalanas, la investigadora Roser Martí señala que, en lo que respecta a los contaminantes químicos, un adulto de 70 kilos de peso con una ingesta habitual de pescado ingiere al día 1,1 microgramos de cadmio, 2 microgramos de plomo y 9,9 microgramos de mercurio. 


			Además, el estudio determinó en las mismas muestras los niveles de los ácidos grasos omega 3 eicosapentaenoico (EPA) y docosahexaenoico (DHA), los cuales, según la American Heart Association, destacan por sus efectos favorables en la prevención de enfermedades coronarias, ya que reducen las arritmias y las trombosis y disminuyen los niveles plasmáticos de triglicéridos. Si tenemos en cuenta que la fuente dietética más importante de los omega 3 EPA y DHA es el consumo de pescado y marisco, esta investigación tiene una gran relevancia. En ella vemos que, de las catorce especies analizadas, el salmón mostró los mayores niveles de omega 3, seguido a distancia por la caballa, el salmonete, la merluza y el calamar. 


			 

			
			En busca de garantías para el consumidor 


			 


			Existen pocas opciones de conseguir pescado con certificación ecológica. No hay que confundir dicho certificado ecológico con los sellos que certifican que el pescado procede de técnicas de «pesca sostenible», ya que algunos de estos sellos no suelen garantizar que dichos pescados procedan de piscifactorías o de extracciones y prácticas pesqueras realmente «sostenibles», y tampoco certifican que estén exentos de sustancias potencialmente tóxicas. Si buscamos un mínimo de garantías, el sello Marine Stewardship Council (MSC) es uno de los pocos sellos a nivel mundial que se rigen por los criterios del Código Internacional de Conducta para la Pesca Responsable, de la FAO, aunque se aplica solo a pesca salvaje (no a la acuicultura). Las pesquerías interesadas en disponer de dicho sello recurren a una empresa certificadora independiente que certifica que su actividad cumple los principios recogidos en el MSC, el cual podemos hallar en algunas marcas de conservas de pescado, almejas o mejillones. 


			Para consumir pescado fresco y saludable, lo mejor es comprarlo en pescaderías de confianza donde dispongan de productos pesqueros provenientes de lonjas de mar cercanas, y, a ser posible, de subastas del mismo día o del día anterior. 


			En acuicultura sí podemos hallar pescado con certificación ecológica, ya que, desde 2010, en el reglamento europeo que regula la producción ecológica se incluye también un certificado específico para acuicultura ecológica. 282 De momento ya podemos conseguir pescado de diversas especies, y tanto de agua dulce como salada (salmón, trucha, dorada o lubina), marisco (langostinos o mejillones) e incluso también algas, todos con certificación de pesca ecológica. De hecho, la Piscifactoría Aguadulce (del Grupo Culmárex), en la bahía de Almería, produce doradas y lubinas ecológicas, siendo las dos únicas especies de peces marinos que se crían con certificación de pesca ecológica en España. Como piscifactorías de agua dulce tenemos: la de Isidro de la Cal Fresco, en Carballo (A Coruña), que cría truchas; Naturix, en Valderrebollo (Guadalajara), que produce trucha; y la de Sierra Nevada de Riofrío, en Riofrío (Granada), que cría truchas y esturiones (y caviar ecológico) y comercializan su producción directamente a particulares vía internet. 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      FRUTOS SECOS  


			Y SEMILLAS OLEAGINOSAS 


			 


			El consumo de nueces, frutos secos y semillas oleaginosas (como almendras, avellanas, piñones, nueces de macadamia o pistachos) ha sido habitual en todos los pueblos y culturas desde las épocas prehistóricas, en tanto que cazadores recolectores. Los frutos secos son muy ricos en proteína s y sobre todo en aceites y grasas polinsaturadas (que constituyen entre el 40 % y el 60 % de su parte comestible). La mayoría de los lípidos de los frutos secos son ricos en ácido oleico, y los de las nueces lo son, además, en ácido linoleico y alfa-linolénico, muy saludables para el sistema cardiovascular. Destacan también por su alto contenido en fibra (entre el 5 % y el 9 % de su peso). Además, son una importante fuente de arginina, potasio, vitamina E, y otros polifenoles y compuestos bioactivos. 


			 

			
			

			Consumir un puñado de frutos secos siete veces  


			por semana puede reducir el riesgo de muerte  


			una media del 20 %.  

			
			


			 


			Quizá lo más interesante de su consumo regular sea que, aparte del aporte de nutrientes esenciales, también se han relacionado con una mejora de nuestro rendimiento cerebral y de nuestra esperanza de vida, como se desprende de un trabajo de investigación a largo plazo publicado en la revista New England Journal of Medicine, en noviembre de 2013. 283 


			El estudio fue llevado a cabo por investigadores de varias instituciones estadounidenses, con el investigador Ying Bao —del Hospital Birgham de Boston— como autor principal. El equipo, integrado también por investigadores del Instituto del Cáncer Dana-Faber y de la Universidad de Harvard, utilizó la información sobre la dieta, el estilo de vida y el estado de salud de 76.464 mujeres de edades de entre 34 y 59 años de edad —cuya participación duró treinta años; de 1980 a 2010—, y 42.498 hombres, de entre 40 y 75 años —a los que se controló durante veinticuatro años; de 1986 y 2010—. Todos ellos eran individuos sanos sin antecedentes de cáncer, enfermedadescardiovascularesoinfartocuandocomenzólainvestigación. 


			Lo más interesante del estudio fue constatar que los beneficios del consumo de frutos secos oleaginosos eran proporcionales y escalar esa su mayor o menor consumo regular. Así, los resultados revelaron la siguiente relación entre la frecuencia de consumo de frutos secos (por raciones estándar semanales) y el riesgo de muerte, resultando sorprendente observar las grandes diferencias en la reducción del riesgo de muerte, que mientras solo es del 7 % entre los que consumían frutos secos una vez por semana alcanzaba el 20 % entre aquellos que los consumían 7 veces por semana o más: 


			 


										
							
			Consumo (raciones por semana) Reducción				Reducción del riesgo de muerte (%)	
	
			Menos de 1				7		

			1				11		

			2-4				13		

			5-6				15		

			7 o más				20		







			 


			Además de beneficiarse de los efectos cardiosaludables y de alargar la vida, este estudio también mostró que las personas que consumen regularmente frutos secos se mantienen más delgadas, algo que ha sido corroborado por los resultados de otros estudios, como el extraído de la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición 1999-2004 en Estados Unidos, que llevaba como título «El consumo de frutos secos está asociado con una mejor calidad de la dieta y la reducción de la obesidad reducida en adultos estadounidenses». 284 Este dato echa por tierra la creencia popular (y médica) que afirma que no es recomendable consumir muchos frutos secos oleaginosos, por ser alimentos proteicos y muy ricos en grasas. 


			El consumo regular de frutos secos ha mostrado también efectos positivos en las dietas y de reducción de los parámetros negativos en determinados trastornos de salud, 285 como los niveles de colesterol, el estrés oxidativo, la inflamación, la adiposidad y la resistencia a la insulina. De hecho, investigaciones posteriores286 a las ya citadas han seguido demostrado que una mayor ingesta de frutos secos esta relacionada con un menor riesgo de padecer todo tipo de trastornos de salud, como enfermedades cardiovasculares, síndrome metabólico, diabetes de tipo 2, cáncer de colon,  cálculos biliares o diverticulitis. Quizás el más sorprendente sea un estudio publicado en Neurology, 287 en enero de 2014, en el que se constató que una mayor ingesta de ácidos grasos poliinsaturados como los que contienen los frutos secos contribuyen a preservar el volumen del cerebro en la vejez. 


			 

			
			

			LAS NUECES PREVIENEN EL ALZHÉIMER Y MEJORAN LAS CAPACIDADES COGNITIVAS 

			
		


			Las investigaciones que se están llevando a cabo en casi todo el planeta reconocen las mejoras cognitivas y de prevención de trastornos neurodegenerativos asociadas al consumo regular de nueces —ricas en ácidos grasos esenciales omega 3 y en vitamina E—. Uno de dichos estudios —realizado por el Instituto para la Investigación Básica en Discapacidades del Desarrollo, en Nueva York— ha constatado que una dieta enriquecida con nueces podría tener un efecto beneficioso en la reducción del riesgo de desarrollar alzhéimer, retrasando su aparición o ralentizando la progresión de la enfermedad. Esta investigación, 288 publicada en The Journal of Alzheimer’s Disease, en octubre de 2014, y liderada por la directora del Laboratorio de Desarrollo Neurocientífico, Abha Chauhan, ha estudiado los efectos del consumo de nueces en ratones que sufrían varios de los síntomas degenerativos que afectan a la función cognitiva asociados al alzhéimer. Los animales fueron alimentados con el equivalente a 30-45 gramos de nueces diarios en el consumo humano, y los resultados mostraron mejoras significativas en el aprendizaje, la memoria, el desarrollo motor y la reducción de la ansiedad.  


			Podríamos objetar que los estudios con ratones solo aportan indicios más o menos fundados, pero que sus resultados no pueden extrapolarse plenamente a los humanos. A este respecto, resulta revelador el estudio multidisciplinar dirigido por la doctora Lenore Arab, 289 de la Escuela de Medicina David Geffen (Universidad de California), titulado «Una dieta con nueces mejora el rendimiento de pruebas relacionadas con la memoria, la concentración y la velocidad de procesamiento de la información independientemente de la edad, el sexo o la etnia». Publicado en Journal of Nutrition, Health and Aging, a principios de 2015, este estudio buscaba determinar la relación entre el consumo de nueces y la función cognitiva en humanos. Los resultados determinaron que los participantes que consumen más nueces obtienen resultados significativamente mejores en series de seis test de tipo cognitivo. En general, los adultos de entre 20 y 59 años de edad que consumen 10,3 gramos de nueces al día, así como los mayores de 60 años que consumen 13,1 gramos, han obtenido mejores resultados en dichos test.  


			Con anterioridad a esta experiencia, en 2012, se publicó un estudio290 con similares conclusiones hecho en el Hospital Clínic de Barcelona, en el contexto del proyecto PREDIMED (Prevención con Dieta Mediterránea). Se realizó el seguimiento durante casi cinco años de un grupo de 7.447 mujeres y hombres de entre 55 y 80 años con alto riesgo cardiovascular. Los participantes pertenecientes al grupo de «dieta mediterránea más frutos secos» consumieron 30 g de frutos secos al día (15 g de nueces y 7,5 g de avellanas y almendras), y los investigadores se sorprendieron de los resultados, ya que pocos fármacos son capaces de reducir un 30 % la incidencia de complicaciones cardiovasculares mayores como lo ha conseguido una intervención nutricional de dieta mediterránea y frutos secos. Lo más interesante del estudio es que también constató el gran beneficio en las funciones cognitivas del consumo de nueces, destacando la notable mejora de las funciones asociadas a la memoria de trabajo.  


			 


			Lo más sorprendente del estudio291 es que mediante escáneres cerebrales, se observó que, ocho años después del inicio del estudio, las personas con niveles más altos de omega 3 presentaban un volumen total del cerebro más grande. Las personas estudiadas que mostraban habitualmente el doble de niveles de ácidos grasos omega 3 en sangre (7,5 % frente a 3,4 % en otros) registraban un volumen cerebral un 0,7 % mayor. Y, significativamente, ese incremento resultaba especialmente relevante en el área del hipocampo. Este dato es decisivo, ya que el hipocampo es el área del cerebro en la que la enfermedad de Alzheimer suele afectar de forma más relevante, ya que es un área muy importante tanto para la memoria como para el aprendizaje. 


			Ahora que ya sabemos que el consumo regular de frutos secos resulta realmente saludable a todos los niveles y que, además, ayudan a adelgazar (aunque sean ricos en aceites o lípidos), convendrá empezar a consumirlos con más asiduidad, optando por nueces del país y a ser posible de producción ecológica. 


			 

			
			

			No hay nada más saludable que comer unas cinco  


			o seis nueces al día y algún puñadito de almendras,  


			avellanas o piñones de cuando en cuando.  



			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LOS ACEITES Y LAS GRASAS 


			 


			Las grasas en general suelen aparecer a menudo en el banquillo de los acusados, culpadas de atentar negativamente contra la salud de la población. Entre otras cosas, se les recrimina el ser consideradas uno de los principales factores del incremento de la obesidad y del colesterol; sin embargo, no todas las grasas son perjudiciales, por lo que, si no analizamos bien la cuestión, podemos caer en el error de decidir suprimir por completo todas las grasas y aceites de la dieta. 


			 

			
			

			Los lípidos (grasas y aceites) son elementos   


			indispensables en una dieta saludable y equilibrada.   


			Pero hay que distinguir los lípidos «buenos» de los  


			«malos», y moderar su consumo. 

			
			


			 


			Debemos procurar incrementar el consumo de aceites y grasas saludables y suprimir de la dieta o moderar o suprimir el de los lípidos poco sanos. 


			Aparte de ser un buen aporte energético, los aceites y las grasas suministran ácidos grasos esenciales que no se pueden sintetizar en el organismo, son precursores de moléculas biológicas (como las hormonas) con importantes funciones metabólicas y están implicadas en los procesos de transporte de vitaminas liposolubles (vitaminas A, D, E y K). Los problemas aparecen cuando se abusa de ellos y, sobre todo, cuando se consumen grasas saturadas, hidrogenadas, trans, recalentadas (fritos y barbacoas) o de mala calidad, que generan reacciones inflamatorias e incrementan las tasas de colesterol malo (LDL) y reducen las del bueno (HDL). 


			Durante décadas se pregonó que las grasas debían constituir entre el 30 % y el 40 % de la ingesta calórica diaria. Hoy día, todo apunta a que resulta más saludable que no superen el 20 % o el 25 % del total de calorías ingeridas a diario, tal como demuestran las revisiones de múltiples estudios.292Este porcentaje quizá solo pueda incrementarse con la condición de que en nuestra dieta predominen los aceites vegetales no refinados, las grasas monoinsaturadas (como el ácido oleico del aceite de oliva y los ácidos grasos omega 9 de los aceites vegetales, los frutos secos y las semillas) y, especialmente, las grasas polinsaturadas (que contienen omega 6, 9 y 3 y que están presentes en el aceite de oliva, las nueces o el pescado azul). 


			 


			La cuestión de la calidad de las grasas


			 


			De todos modos, lo que también muestran los estudios293 es que lo peor de las grasas no es la cantidad que ingerimos regularmente, sino su calidad, puesto que se ha constatado que los problemas de obesidad y colesterol alto —responsables de los trastornos cardiovasculares e incluso de ciertos cánceres, como el de colon—294 están estrechamente relacionados con dietas en las que abundan las grasas trans295 y las saturadas (grasas animales y de origen vegetal hidrogenadas o recalentadas). Sin embargo, las poblaciones que consumen aceites vegetales no refinados, sobre todo el aceite de oliva virgen de primera presión o los de semillas de presión en frío no refinados, suelen gozar de mejor salud y mayor longevidad, y padecen menos trastornos circulatorios o degenerativos. 


			Es importante elegir aceites de buena calidad nutricional (no refinados y de presión en frío) y consumirlos en dosis adecuadas. Los aceites de calidad resultan beneficiosos e incluso los podemos considerar como fuentes de salud esenciales, ya que suministran desde ácidos grasos insaturados hasta vitaminas liposolubles (que solo se disuelven en las grasas), así como fitosustancias secundarias como las fitoesterinas o el HDL, tan beneficiosos para mantener los niveles óptimos de colesterol en nuestra sangre. 


			Las grasas más dañinas para la salud son las grasas trans (grasas insaturadas o hidrogenadas ampliamente empleadas por la industria alimentaria) y las saturadas contenidas en los productos de origen animal, como las carnes grasas, las mantecas y la leche y los derivados lácteos (queso, mantequilla, etc.). De hecho, numerosos estudios296 han mostrado una clara asociación entre la ingesta regular de grasas trans y saturadas y un perfil lipídico de nuestro organismo particularmente elevado en concentraciones de colesterol total, y especialmente de colesterol malo (LDL), lo cual conlleva mayores riesgos de sufrir patologías cardiovasculares. Les siguen en nocividad las grasas vegetales refinadas, sobre todo las saturadas —palma y coco refinados—, así como los aceites y las grasas sometidas a altas temperaturas (atención a las parrilladas y a la freidora). En cambio la sustitución de las grasas trans y saturadas por aceites y grasas polinsaturadas disminuye claramente los niveles del colesterol total y el LDL, pero solo reduce ligeramente el colesterol bueno (HDL). 


			
			 

			
			
			
			LOS PROBLEMAS DEL REFINADO Y DEL CALENTAMIENTO 

			
		

		
		 


			 El problema de las grasas y de los aceites es que son sustancias que se alteran fácilmente por la acción del calor, por lo que, al calentarlas —sobre todo en el prensado o el refinado, y especialmente durante la cocción o el freído— se degradan al oxidarse y se convierten en grasas insanas. De hecho, los alimentos fritos cocinados en aceite o parrilla que se cocinan a más de 180 ºC provocan aminas heterocíclicas capaces de mutar genes, constatándose que, a su vez, incrementan las probabilidades de padecer cáncer de próstata, de mama, color rectal, de esófago, de pulmón, de hígado y de otros tipos.297 


			Esto también ha quedado patente en las recientes investigaciones sobre el potencial efecto cancerígeno —por altas dosis de acrilamida—298 descubierto en las patatas fritas (chips) y, en menor grado, en los alimentos elaborados con féculas o cereales tostados (pan tostado, galletas doradas, bollería industrial, cruasanes…). 


			Lo mismo sucede con los sistemas de extracción de grasas y aceites en los que se recurre a la acción del calor, así como en la mayor parte de los procesos de refinado, en los que las semillas son tratadas con ácidos y disolventes químicos sintéticos que obligan posteriormente a elevar considerablemente la temperatura de tales aceites y refinarlos para evaporar o eliminar en parte los disolventes empleados. 


			 


			Especialmente nefasto resulta el consumo regular de fritos y de aperitivos como patatas fritas y similares, las cuales pueden contener hasta un 50 % degrasas saturadas y en los que recientemente se han detectado un cóctel de sustancias cancerígenas como la acrilamida.299 


			Cada vez son más claras las evidencias que muestran en qué medida los aceites y las grasas monoinsaturadas y, especialmente, las poliinsaturadas procedentes de vegetales resultan más saludables. Aunque por muy «vegetal» que sea la procedencia del aceite, si en este predominan los ácidos grasos saturados (como en el aceite de palma) o ha sido refinado, saturado o hidrogenado, de modo que contiene una estructura molecular alterada y residuos químicos de dudosa procedencia, sus posibles virtudes saludables o terapéuticas se habrán esfumado, e incluso, en el peor de los casos, se puede haber convertido en nocivo para la salud. 


			Una excepción a ello quizá sea el aceite de coco obtenido por presión en frío, ya que, a pesar de ser una grasa saturada, su contenido en polifenoles, vitaminas y sustancias antioxidantes lo convierten en una grasa saludable (aunque desproporcionadamente caro, incluso con respecto a un buen aceite de oliva virgen extra y ecológico). 


			 

			
			

			Desde hace años se ha observado que las margarinas  «vegetales» con grasas y aceites vegetales hidrogenados  incrementan el colesterol malo en vez de reducirlo.  


		

			
			 


			El beneficioso aceite de oliva virgen extra 


			 


			Décadas atrás, el aceite de oliva fue objeto de campañas en su contra orquestadas con habilidad por las multinacionales estadounidenses de la producción de aceites de semillas (soja, maíz, girasol…, refinados), alegando que los estudios mostraban que el consumo de dichos aceites protegían de trastornos cardiovasculares.300 En la actualidad, casi todos los estudios científicos301 y de salud poblacional alaban las numerosas cualidades de los aceites de oliva (especialmente de los vírgenes extra de presión en frío). 


			El aceite de oliva de primera presión o virgen extra (AOVE) es el más recomendable como alimento saludable y hasta terapéutico, ya que es una grasa monoinsaturada, rica en ácido oleico, polifenoles y otras sustancias fitoactivas y organolépticas, aparte de otorgarle el peculiar sabor amargo y picante, empiezan a considerarse elementos clave de sus saludables propiedades. 


			Además de los reconocidos efectos cardiosaludables302 del aceite de oliva virgen extra (así como de sus virtudes organolépticas, que le otorgan sus peculiares y variados sabores), hay investigaciones303 que relacionan una menor incidencia de diabetes en los países de la cuenca mediterránea con el gran consumo habitual de aceites de oliva. 


			En un estudio llevado a cabo por el Grupo Multidisciplinar para el Estudio del Cáncer de Mama,304 de la Universidad Autónoma de Barcelona (UAB), se demostró, a principios de 2014, que el consumo de AOVE reduce la malignidad del cáncer de mama y ralentiza o frena el crecimiento de los tumores. Estos resultados (que se observaron en ratones de laboratorio y en personas afectadas de cáncer de mama) concluyeron que el efecto del AOVE se produce a través de diversos y complejos mecanismos, entre los que destaca su acción inhibidora de las vías de proliferación de las células tumorales y la inducción de su muerte (el proceso conocido como «apoptosis»). 


			
			 

			
			
			
			¿ACEITE DE OLIVA O ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA? 

			
		

		
		 


			 Aceite de oliva virgen (AOV) y virgen extra (AOVE) Estos aceites (considerados zumo de aceituna sin más aditivos) son los de mayor calidad, y, para poder ser considerados como tales, deberán haber sido extraídos por métodos mecánicos en frío que garanticen que no han sido sometidos a altas temperaturas (mayores de 27 ºC), ni se han alterado sus parámetros específicos físicoquímicos y organolépticos (el cuerpo y los polifenoles del aceite). 


			El AOVE es aquel que no tiene ningún defecto apreciable, mientras que en el AOV puede haberse detectado algún defecto leve de estabilidad u organoléptico. También les diferencia su grado de acidez: un máximo de 0,8º para el AOVE, y hasta 2,0º para el AOV. 


			 


			 Aceite de oliva «puro» 


			 Tras el prensado, si se detecta algún defecto químico (como tener más de 3,3º de acidez) u organoléptico por encima de los niveles permitidos para considerarse AOV, el aceite resultante es un producto denominado «aceite lampante», que no es apto para el consumo humano, por lo cual se refina. El aceite de oliva (a veces llamado «puro») resulta de mezclar aceite refinado y aceite virgen de acidez mayor de 2,0º. 


			 


			 Aceite de oliva refinado 


			 Para hacerlo apto para el consumo, el aceite lampante es tratado químicamente mediante solventes, a fin de quitarle posibles «defectos» (de sabor o de acidez), con lo que al extraerle la mayor parte de los polifenoles pierde la mayoría de sus virtudes. Con el refinado se obtiene un aceite «neutro» al que se le añade un porcentaje de aceite de oliva virgen o virgen extra para darle sabor y poder comercializarlo como aceite de oliva o de oliva refinado. La diferencia entre ellos es el grado de acidez expresado en ácido oleico. Pueden comercializarse con las denominaciones de «suave» o «intenso» (según tengan menos o más acidez, es decir, menos o más aporte de AOV en la mezcla), algo que a menudo confunde al comprador haciéndole creer que está ante un aceite de oliva de cierta «calidad». 


			 


			 Aceite de orujo de oliva 


			 El aceite de orujo de oliva bruto (que casi no puede ser considerado de oliva) se produce a partir de los restos y huesos de las aceitunas tras ser prensadas, y aplicando sistemas no mecánicos (disolventes). Su refinado y posterior mezcla con otros aceites de oliva comestibles dan el llamado aceite de orujo de oliva.


			 


			El estudio citado,305 dirigido por el doctor Eduard Escrich, matiza que la mayor parte de las investigaciones indican que cuando ya existe la enfermedad (causada por diversos motivos), ciertas grasas, como la del AOVE, frenarían su progresión —modulando el curso clínico de la enfermedad—, mientras que otras, como las grasas trans, las saturadas o las que contienen muchos ácidos grasos omega 6, cuando se ingieren en elevadas cantidades, acelerarían el desarrollo del cáncer de mama. El experimento también comprobó que los tumores de las personas en cuyas dietas se incluye AOVE presentan un menor grado de malignidad (clínico y morfológico). 


			 

			
			

			Las claras virtudes saludables del aceite de oliva virgen   


			extra desaparecen con su refinado.306 Y el llamado aceite   


			de oliva «puro» no es sino una mezcla de aceite refinado  


			y aceite virgen, sin indicarse en qué proporciones.  

			
			


			 


			Ni que decir tiene que, debido a los agresivos procesos de refinado, no resulta para nada recomendable el consumo de aceites refinados o de orujo de oliva, y no solo a causa del escándalo sobre el alto contenido en benzopireno de este último, sino porque ambos son aceites «desnaturalizados» cuyas moléculas han sido alteradas por el calor y han perdido casi todas sus beneficiosas propiedades, asemejándose a un aceite vegetal refinado. 


			Algunas investigaciones muestran también los beneficiosos efectos de otros aceites de semillas de presión en frío y no refinados, como los de girasol, sésamo o lino, e incluso los aceites de pescados grasos, como las sardinas y el salmón. Igual de beneficiosas son las grasas poliinsaturadas contenidas en frutos secos oleaginosos como las nueces o los piñones. 


			Es mejor decantarse por aceites producidos con técnicas ecológicas y que no se sometieron a calentamiento ni refinado en su elaboración. 


			En nuestra cocina, procuraremos hacer un amplio uso de aceites de oliva de la mejor calidad (AOVE) para aliñar ensaladas, untar el pan y añadir a las comidas cocinadas una vez retiradas del fuego, ya que el calor por encima de los 50-60 ºC es el gran enemigo de las virtudes saludables de los aceites. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ALIMENTOS FUNCIONALES  


			Y «SUPERALIMENTOS» 


			 


			Quizá como respuesta a la progresiva merma de calidad de los alimentos comercializados, y conscientes de estar llevando una dieta desequilibrada, en los últimos años estamos asistiendo a la irrupción de una gran variedad de nuevos alimentos que están recibiendo el apelativo de «superalimentos» dadas sus múltiples propiedades saludables o culinarias. El fenómeno no es nuevo, ya que hace años los nutriólogos y la industria alimentaria acuñaron el concepto de «alimentos o ingredientes funcionales» para referirse a alimentos que, además de satisfacer las necesidades nutricionales básicas, pueden proporcionar beneficios para la salud o prevenir riesgos de sufrir ciertas enfermedades, como el mencionado aceite de oliva virgen extra, los probióticos, los frutos secos o el pescado azul. Ahora, la moda son los superalimentos, algunos de los cuales nos resultaban totalmente desconocidos (o habían sido bastante ignorados) hasta hace bien poco; sin embargo, recientemente, las investigaciones y observaciones clínicas están haciéndonos descubrir las beneficiosas y saludables propiedades que podemos obtener con su consumo más o menos regular. 


			Algunos de estos nuevos superalimentos nos resultan exóticos, pero han sido consumidos tradicionalmente en otras culturas durante milenios. Hablamos, por ejemplo, de la quínoa, las semillas de chía, las bayas de goji, la maca, el guaraná, las microalgas (como la espirulina o la clorella); aunque también son conocidas las propiedades como superalimentos de los populares aguacates, los saludables y anticancerígenos brócolis o las tradicionales granadas (frutas revelación de las que cada día se descubren nuevas propiedades saludables o terapéuticas); y también podrían destacarse en esta categoría de superalimentos al multivitamínico polen o a los nutritivos, vitales y regeneradores germinados de semillas de crucíferas, como las coles de hoja o los brócolis, o de legumbres, y los germinados de semillas de alfalfa o lentejas. 


			Suelen ser alimentos caracterizados por sus elevados niveles de nutrientes esenciales, vitaminas y antioxidantes (como las vitaminas A, C y E), fitonutrientes y polifenoles (sustancias químicas presentes en las plantas que les aportan color y sabor, además de protección contra la radiación ultravioleta, los ataques de patógenos y las infecciones). Todas estas sustancias, aparte de nutrirnos, nos aportan salud y vitalidad, ayudan a eliminar sustancias toxicas o restos metabólicos del organismo y contribuyen a reducir el riesgo de enfermedades cardíacas, actuando, además, como sustancias anticancerígenas y ralentizando el envejecimiento. 


			 

			
			

			Aunque no deberíamos creernos todo lo que nos cuenta 


			la publicidad, las innumerables propiedades de los 


			«superalimentos» los hace muy recomendables para una 


			dieta saludable, y vale la pena probar a ver cómo nos sientan.  

			
			


			 


			No solo podemos ir incorporando los superalimentos en nuestras comidas diarias porque resultan muy saludables, sino también porque ayudarán a suplementar y aportar variedad a nuestra dieta cotidiana. Es decir, que no debemos olvidarnos de ofrecer al organismo todos los alimentos necesarios a través de una alimentación lo más variada y rica posible, en la que no deberán faltar las frutas y verduras frescas, los cereales integrales, las legumbres, el aceite de oliva virgen extra o los saludables frutos secos. 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ALIMENTOS PARA ENDULZAR 


			 


			El ser humano siempre mostró una cierta predilección por los alimentos dulces, tal vez porque, al ingerir algo dulce, el cerebro lo asocia con un rápido aporte energético, lo cual los convierte en uno de los sabores sensorialmente más agradables. En el pasado, la obtención de alimentos dulces o endulzantes resultaba difícil y muy costosa, por lo que su consumo solía ser muy restringido o esporádico —en los festejos y en días especiales—, ya que eran cosa de ricos. Solo la miel y las frutas desecadas (higos, uvas pasas, ciruelas, orejones de albaricoque, dátiles, etc.) eran algo más asequibles a todos los bolsillos. 


			Los modernos procesos industriales permiten extraer compuestos o moléculas dulces de muy diversas procedencias: caña de azúcar, remolacha, frutas o cereales, e incluso de la celulosa de la madera (xilitol). Además de ello, también se han conseguido sintetizar compuestos químicos sintéticos cuyo sabor dulce es proporcionalmente cientos o miles de veces más intenso que el de la miel o el azúcar blanco, aunque en este capítulo abordaremos tan solo los alimentos dulces, ya que trataremos el tema de los edulcorantes químicos sintéticos en el capítulo «Los aditivos alimentarios» (véase la página 452). 


			Hasta hace muy poco, en Occidente, hablar de endulzar los alimentos nos llevaba a pensar casi exclusivamente en el azúcar blanco refinado, que, como ya expusimos en otro capítulo (véase la página 53), ha llegado a ser catalogado como alimento muy negativo para la salud e incluso tóxico, según algunas recientes investigaciones. 307 


			Ya en la década de 1970 se tenía un amplio conocimiento —en base a estudios científicos contrastados—308 de que el azúcar refinado estaba detrás de numerosas patologías, era la principal causa de las caries dentales e incidía en la descalcificación y en la progresión de enfermedades metabólicas como la obesidad o la diabetes de tipo 2. Durante décadas, la industria y los lobbies de las azucareras estadounidenses mantuvieron oculta esta realidad, al tiempo que, en Estados Unidos, presionaban a la Administración de Alimentos y Medicamentos (Food and Drug Administration, FDA) para que no se legislara en contra de su consumo, desviando la atención del problema de la obesidad y las enfermedades metabólicas, achacándolas sobre todo al consumo de grasas saturadas. 


			En la actualidad se está evidenciando hasta qué punto muchos problemas de salud están muy relacionados con un consumo incluso moderado de azúcar refinado. 


			 

			
			

			Los profesionales de la salud ya se refieren al azúcar  


			como el «tabaco del siglo XXI», 309 dado que se ha  


			demostrado lo mucho que su consumo regular daña la  


			salud y la amplia adicción y dependencia que genera.  

			
			


			 


			Las constataciones científicas que analizaremos más adelante con detalle (véase la página 432) hacen patentes los problemas derivados del consumo de azúcar blanco refinado y nos llevan a plantearnos la necesidad de buscar alternativas más saludables para endulzar nuestros alimentos cotidianos. A continuación hablamos de algunas de ellas, como la miel, el azúcar integral de caña, la estevia y los siropes y melazas, pero también ahondaremos en el perjudicial azúcar refinado. 


			 


			Miel


			 


			En una sociedad en la que el dulzor se asocia directamente con el azúcar blanco refinado, resulta paradójico que por analogía consideremos a la miel como sustituto natural del azúcar, el cual analizaremos más adelante. 


			La miel es mucho más que un endulzante natural o un sustituto del azúcar, ya que se puede catalogar como alimento y medicina a la vez. (Aunque esta afirmación podría tentar a los ministerios de sanidad pública a obligar su venta exclusiva en farmacias.) Evidentemente, nos estamos refiriendo a la mieles crudas artesanales o a las ecológicas, no esterilizadas ni sometidas a elevadas temperaturas. 


			Las mieles comerciales industrializadas suelen ser sometidas a procesos de pasteurización, una acción térmica que altera sus propiedades organolépticas y, sobre todo, destruye gran cantidad de enzimas, fermentos y vitaminas, que son los que de hecho la convierten en un alimento con enormes virtudes nutricionales y terapéuticas. La miel artesana y ecológica —no recalentada—, aparte de ser un endulzante por estar compuesta principalmente de azúcares —80 %, entre levulosa, dextrosa, sacarosa, etc.—, debe ser considerada también como un excelente alimento, y a que contiene un 2 % de sustancias complejas y muy variadas, entre las que se pueden hallar sales minerales, ácidos orgánicos, aminoácidos, enzimas, vitaminas y trazas de polen y de propóleo de reconocidos efectos antisépticos y antibióticos (como puede verse en el recuadro de la página siguiente). 


			Los apicultores industriales suelen «alimentar» a las abejas con melazas o azúcares refinados, y emplean productos químicos como desinfectantes para las colmenas o las abejas; por otro lado, las empresas procesadoras de miel mezclan mieles de distintas procedencias y de calidades diversas, y las esterilizan calentándolas para homogeneizarlas y licuarlas. Lo normal es que una miel artesana y natural —no calentada— se solidifique y cristalice al cabo de unos meses de su recolección o por acción del frío. 


			Normalmente, que la miel se mantenga fluida y líquida durante meses y años indica que ha sido recalentada o, lo que es peor, adulterada con jarabes de glucosa u otras sustancias ajenas al dulce néctar elaborado por las abejas. 


			La variedad de elementos esenciales que acompaña a los azúcares de la miel ecológica es la que posibilita que su consumo no produzca caries ni desmineralice o descalcifique el organismo, como sucede habitualmente con los azúcares refinados —incluida la fructosa—. Cuanto más oscura es la miel, más sustancias minerales incorpora; entre los elementos minerales más presentes en su composición, destacan el potasio, sodio, calcio, magnesio, hierro, fósforo, azufre, cloro, manganeso, yodo y cobre. 


			 


			Las propiedades terapéuticas de la miel 


			Tanto la presencia de sales minerales y oligoelementos esenciales como la de enzimas, fermentos y aminoácidos convierten la miel en una excelente fuente de salud, capaz de ayudar al buen funcionamiento del cuerpo e incluso de poder ser utilizada como terapia para algunos de los trastornos más habituales. He aquí sus principales virtudes: 


			 


			•	 Destaca por sus efectos antisépticos y calmantes, que actúan contra las inflamaciones; y tradicionalmente se ha empleado para aliviar los efectos de las quemaduras y como remedio eficaz en afecciones de la piel. 


			•	 Alivia los trastornos de las vías respiratorias, como catarros, faringitis, bronquitis, etcétera. 


			•	 Se le reconocen propiedades anticancerígenas. 


			•	 Es un buen remineralizante que asegura el adecuado desarrollo de los niños y ayuda a las mujeres embarazadas por su acción antianémica. 


			•	 Es depuradora y contribuye a mejorar las funciones renales. 


			
			 

			
			
			
			LA MIEL COMO EFECTIVO ANTIBIÓTICO NATURAL 

			
		

		
		 


			 Desde antiguo se viene utilizando la miel para usos tópicos o cosméticos y como desinfectante de heridas abiertas. El hecho de que nunca se estropee, por muchos años que pasen desde su cosecha, se debe sobre todo a que contiene infinidad de sustancias antibacterianas y antifúngicas, y entre las más reconocidas se hallan las trazas de propóleos, de los que ya son bien conocidas sus propiedades antibióticas, antimicrobianas o antifúngicas.  


			El propóleo es una sustancia viscosa que las abejas recogen de algunas yemas y brotes tiernos de las plantas y mezclan con resinas de árboles amalgamándolas con secreciones salivares y ceras, y que emplean para sellar y soldar las celdillas del panal, pero también con una finalidad antiséptica o bactericida, barnizando o «propolizando» todas las paredes interiores de la colmena. No debería sorprendernos que los propóleos y las mieles crudas tengan propiedades bactericidas y desinfectantes tan remarcables, si tenemos en cuenta que dentro de la colmena suele haber una temperatura constante que ronda los 34 °C y la humedad relativa está habitualmente entre el 80 % y el 90 %, condiciones que resultarían idóneas para la proliferación de gérmenes, bacterias u hongos patógenos. En cambio, dentro de las colmenas naturales suele reinar una excelente salud y una elevadísima asepsia; sin embargo, no ocurre los mismo en las colmenas industriales, de donde los apicultores retiran la mayoría de la miel, y a cuyas abejas alimentan con jarabes de azúcares y melazas industriales, (lo que debilita enormemente la resistencia y vitalidad de estos insectos).  


			En cuanto a las muchísimas propiedades atribuidas a la miel, conviene destacar que, ante la creciente resistencia de las bacterias infecciosas a los antibióticos farmacéuticos, la ciencia ha redescubierto la miel como una solución barata y natural a la hora de prevenir o tratar las infecciones en heridas abiertas. De hecho, en 2013, un estudio del Instituto I3 y la Universidad Tecnológica de Sidney, 310 en Australia, demostró las cualidades desinfectantes de la miel, confirmando que puede complementar —e incluso llegar a sustituir— costosos y a veces poco efectivos tratamientos con antibióticos.  


			Tengamos en cuenta que la creciente resistencia de gérmenes y bacterias a los antibióticos se ha convertido en una de las mayores preocupaciones de la medicina y los hospitales actuales, hasta el punto en que la OMS la ha clasificado como uno de los tres problemas sanitarios más graves a escala mundial.  


			Algunos investigadores han intentado identificar qué componente de la miel ejerce ese efecto antibacteriano, pero, al analizar distintas mieles, han observado que no es un solo compuesto químico, sino que todas las mieles tienen una gran combinación de moléculas distintas y enzimas que hacen que las bacterias no se reproduzcan. También se ha observado que el efecto antibacteriano es más remarcable en las mieles crudas (no pasteurizadas ni sometidas a calor) y en las procedentes de parajes más agrestes o asilvestrados (con abundancia de flores diversas o plantas medicinales como el romero o la salvia), así como en muchas otras menos conocidas, como las mieles de manuka y kanuka, originarias de Nueva Zelanda.  


			 


			•	 Protege la flora intestinal, y muchos tipos de ellas actúan como auténticos prebióticos. 


			•	 Se la considera una buena cura para úlceras de estómago. 


			•	 Ayuda a cicatrizar las heridas. 


			 


			Este largo etcétera de propiedades terapéuticas debe hacernos pensar en la miel como algo más que un sano endulzante, siendo aconsejable disponer siempre en casa de una buena miel artesana, cruda y, a ser posible, procedente de la apicultura ecológica. 


			Dada la gran variedad de mieles, a la hora de elegir una en concreto podemos hacerlo según los gustos personales —podemos apreciar más el aroma y el sabor de la miel de azahar o la textura o el color claro de la de romero, los efectos balsámicos de la miel de eucalipto o el regusto amargo de la miel de brezo—, pero conviene recordar que debemos procurar elegir mieles crudas y que cuanto más oscuras, mayor cantidad de sustancias minerales incorporan y, por tanto, más alimenticias resultan. 


			 


			Azúcar integral de caña


			 


			También llamado azúcar moreno, panela o mascabado, el azúcar integral de caña es el resultado de la evaporación del agua y la cristalización de la melaza o el jugo de la caña de azúcar que no ha sido refinado. 


			Dado que el azúcar moreno no refinado derivado directamente de la evaporación del jugo de caña incorpora una notable proporción de sales minerales —color oscuro y sabor terroso—, no tiene los negativos efectos desmineralizantes del azúcar blanco refinado. 


			 

			
			

			El consumo de azúcar integral de caña (sin abusar)  


			puede incluso resultar recomendable.  

			
			


			 


			Entre sus inconvenientes cabe citar que sigue teniendo un índice glucémico alto; asimismo, no todo el mundo aprecia el característico color oscuro y el peculiar sabor que aporta a los líquidos, postres o mermeladas y confituras a los que se añade. También hay que estar alerta ante los posibles fraudes de algunos azúcares morenos comerciales que se elaboran mezclando azúcar blanco refinado con melaza de caña —líquida— o jarabe de azúcar quemado, que lo colorea dando la apariencia de azúcar moreno. 


			Los mejores azúcares integrales o «morenos» son los procedentes de cultivos ecológicos y sobre todo los que en Latinoamérica llaman panela o mascabado, los cuales han sido obtenidos directamente de la molienda y prensado del jugo de caña y su posterior deshidratado, sin sufrir ningún tipo de refinado. Se reconocen por su aspecto opaco —no se aprecian cristales trasparentes— y algo terroso. Es el azúcar integral más frecuente en las tiendas de consumo solidario, y podemos hallarlo en algunos comercios como compactos «panes» marrones (panela) que tendremos que rayar o raspar en casa (por eso se le llama también «rapadura» o «raspadura»). 


			Hay que prestar atención, porque hoy día es fácil encontrar en muchas tiendas de alimentos ecológicos e incluso en algunos supermercados y grandes superficies azúcar de caña de cultivo ecológico procesado y convertido en azúcar blanco refinado. En este caso, por mucho que en su cultivo no se hayan usado abonos químicos o plaguicidas, no deja de ser azúcar blanco refinado, por lo que casi resulta igual de perjudicial para nuestra salud que cualquier otro azúcar blanco convencional y no ecológico. 


			 


			Azúcar refinado


			 


			El azúcar blanco refinado obtenido de la caña de azúcar o de la remolacha azucarera, quizá sea uno de los productos industriales más consumidos en la actualidad, superando la producción mundial los 180.000.000 de toneladas al año311 (solo en España se producen más de 1.200.000 toneladas anuales). 


			La ingesta de azúcar refinado no sería un problema, y ni siquiera le estaríamos dedicando estas páginas en este libro, si fuera algo muy esporádico en nuestra dieta cotidiana y no se abusase de su consumo. Pero la realidad es que está omnipresente en nuestra alimentación, y no solo como endulzante del café, las infusiones o la repostería, sino como ingrediente de toda clase de alimentos procesados y precocinados y, sobre todo, de las bebidas azucaradas. 


			La cuestión es que su agradable sabor, unido a la buena prensa que ha gozado hasta hace bien poco (con engañosos eslóganes como «el cerebro necesita azúcar»), ha contribuido a que su consumo en todas sus variantes haya ido incrementándose progresivamente desde finales del siglo XIX, época en que se desarrollaron métodos de producción masiva de azúcar de remolacha y sistemas y procesos químicos que abarataron el refinado, su blanqueado con ácido sulfúrico y su cristalización —que facilita su transporte y hace más agradable y adictivo su consumo. 


			Ha sido sobre todo durante el sigloXXque hemos asistido a un imparable incremento de la producción y del consumo masivo de azúcar refinado. De los tres o cuatro kilos por persona y año que se consumían en España a principios del siglo XX, se pasó a los veinte kilos en la década de 1950, y desde principios del presente siglo nos estamos acercando a los cuarenta kilos por persona y año. Una barbaridad incluso aunque queramos contentarnos pensando que estamos por debajo de los estadounidenses o los australianos, quienes consumen fácilmente hasta setenta kilos por persona y año. 


			Seamos conscientes de ello o no, constantemente se nos está presionando e incentivando para que consumamos en exceso azúcares refinados, sucediéndose sin cesar millonarias campañas publicitarias en prensa y televisión destinadas a incrementar continuamente las ventas de este potencial «veneno blanco». 


			Por fortuna, el halo de maravilloso y agradable alimento que tanto se han cuidado de fomentar los poderosos lobbies azucareros empieza a desvanecerse, e incluso son muchos a quienes ya les empalaga tanto azúcar por todas partes. Lo sepamos o no, los dulces cristalitos blancos no solo están en los sobrecitos que añadimos al café o en las confituras y mermeladas comerciales (en las que constituye el 50 % del producto). Por ejemplo, una rebanada de pan de molde, una galleta María o una cucharada de salsa de tomate o de kétchup comercial ya contienen unos 4 o 5 gramos de azúcar, y una lata de refresco gaseoso puede contener de 20 a 40 gramos de azúcar blanco, o bien de jarabe de glucosa y fructosa, igual o más perjudicial para la salud que el azúcar blanco refinado. 


			
			 

			
			Los problemas del azúcar refinado 


			Por suerte para nuestra salud y la de la población mundial, entre los médicos, los científicos y los nutriólogos comienzan a ser más frecuentes las voces críticas sobre el azúcar refinado que los argumentos engañosos e interesados de sus defensores a ultranza. Según el enfoque con el que abordamos aquí los temas de alimentación, el azúcar blanco refinado no solo no puede ser considerado como saludable, sino que no debería siquiera recibir el apelativo de alimento. 


			 

			
			

			Aparte de su innegable capacidad para endulzar alimentos, todo lo que se sabe sobre el azúcar refinado supone inconvenientes para la salud y, además, se ha  


			demostrado que es adictivo.  

			
			


			 


			El azúcar blanco es un producto extrarrefinado que no solo aporta «calorías vacías» —sin minerales, vitaminas ni otros elementos indispensables para el organismo—, pero es que además su abuso puede generar una acumulación indeseada de grasa, alteraciones metabólicas o estados de desmineralización, pues el organismo recurre a las reservas minerales de huesos y tejidos para compensar la carencia provocada por la ingesta de sacáridos simples, como los de este tipo de azúcar. 


			Al consumir azúcar refinado provocamos un aumento brutal del aporte de hidratos de carbono de rápida asimilación, lo que induce una subida brusca en los niveles de glucosa en sangre, se sobrecargan las funciones del hígado y, sobre todo, del páncreas, el cual se ve forzado a dispensar de golpe grandes dosis de insulina con el fin de permitir que la glucosa pueda ser absorbida por las células. 


			Del mismo modo que ocurre con los aperitivos procesados o la comida rápida, hay muchas personas que, con frecuencia, ingieren alimentos y bebidas con altas dosis de azúcar refinado a modo de recompensa o como ansiolítico; es sabido que, a través de la ingesta de determinados alimentos dulces, se obtiene una sensación transitoria placentera y se mitigan los altos niveles de estrés o ansiedad a los que estamos sometidos en la vida cotidiana, pero los estudios muestran que en la práctica el consumo regular de azúcar refinado induce a padecer episodios o estados depresivos. 312 


			Como el consumo de azúcar genera respuestas adictivas (cuanto más consumimos, más nos apetece) y el páncreas es relativamente pequeño y está diseñado solo para procesar las bajas dosis de hidratos de carbono complejos que solíamos conseguir a partir de los alimentos disponibles en el medio natural (como el almidón de algunos cereales o las pequeñas proporciones de fructosa de la fruta), j al abusar del adictivo azúcar, la gran cantidad de hidratos de carbono simples que sin saberlo tomamos al día llegan a ser desproporcionados para el cuerpo, desequilibrando los frágiles procesos metabólicos. El páncreas no puede metabolizar constantemente tan altas dosis, lo que, más que posiblemente, está en la raíz del notable incremento de trastornos de salud como la diabetes de tipo 2, la obesidad, el síndrome metabólico e incluso el cáncer, patologías que ya se están empezando a considerar como las pandemias del siglo XXI. 


			De hecho, en febrero de 2013, científicos de la Universidad Rey Juan Carlos publicaron unas investigaciones, en la revista Molecular Cell, 313 cuyos resultados señalaban cómo la obesidad y la diabetes predisponen a padecer cánceres tan comunes como el de colon o tan fulminantes como el de páncreas. 


			 

			
			
				
			Los datos epidemiológicos publicados reflejan que la frecuencia de ciertos tipos de cáncer puede llegar a ser el doble en poblaciones con niveles elevados de azúcar en sangre, como los obesos o los diabéticos.  


			


			 


			Por otro lado, tal vez la estrecha relación que se está observando entre consumo de azúcar refinado y cáncer, también esté vinculada de algún modo con los restos de sulfitos y bisulfitos314 que se hallan presentes en él azúcar refinado, ya que, para su blanqueado, se recurre al bisulfito de sodio y, en el procesado315 de azúcar refinado amorfo, se añaden sulfitos. Conviene prestar atención a este dato, porque los sulfitos y bisulfitos pueden provocar reacciones alérgicas y crisis de asma316 y son reconocidos cancerígenos potenciales, por lo que se debería vigilar su ingesta cotidiana. 


			Quizás uno de los datos más graves y desconocidos del consumo de azúcares refinados es que, según diversos estudios recientes, una dieta rica en azúcares por parte de los padres puede causar alteraciones en su epigenoma que inducirán en los descendientes una predisposición a la adicción a la comida basura317 y las drogas, así como a padecer obesidad y las patologías asociadas a esta ya descritas (véanse también las páginas 53 a 56, en el capítulo «La influencia de la alimentación en la salud»). 


			 


			La recomendación de la OMS, desde 2015, es reducir el máximo posible la ingesta de azúcares refinados, y en todo caso no superar los 25 gramos al día, algo complicado de seguir, si tenemos en cuenta que tan solo una lata de refresco común contiene fácilmente unos 40 gramos. Lógicamente, tal directriz ha puesto en pie de guerra a las poderosas industrias azucareras. 


			 

			
			

			La OMS empezó a recomendar desde principios de 2015  


			la reducción del consumo de azúcar a un máximo  


			del 5 % de la ingesta calórica total diaria  


			(desde el 10 % aconsejado anteriormente).  

			
			


			 


			Asimismo, estudios como el publicado en Journal of Physiology, 318 en mayo de 2012, a cargo de investigadores de la Universidad de California, muestran como una dieta rica en azúcar refinado o en mezclas de sacarosa y fructosa puede ser perjudicial para nuestro cerebro, produciendo alteraciones en la memoria o el aprendizaje al dificultar el funcionamiento del cerebro y alterar sus capacidades cognitivas. Las conclusiones del estudio contrastan y refutan el famoso eslogan de Azucarera Española, que nos repetía hasta la saciedad (y sin base científica) aquello de: «El cerebro necesita azúcar». De hecho, la mencionada investigación fue publicada en prensa con un título muy clarificador: «Demasiado azúcar nos hacer perder la memoria». 319 


			Y, si seguimos ateniéndonos a las investigaciones, descubriremos también que el consumo regular de los azúcares refinados (o de jarabes de fructosa y glucosa, que, en Estados Unidos, se usan cada vez más por ser más económicos) presentes en las bebidas azucaradas y en la bollería industrial, además, inducen el padecimiento de alteraciones neuronales y propician estados de abatimiento y depresivos. 320 


			Hay que reconocer que reducir drásticamente el consumo de azúcar blanco refinado no va a resultar fácil en nuestros días, ya que está presente como ingrediente principal o como aditivo en la mayor parte de los alimentos procesados: galletas, pan de molde, tostadas, repostería, chocolate, chuches, caramelos, salsas de tomate, maíz dulce, cereales tostados o de desayuno, yogures, bebidas refrescantes, carnes precocidas o salmón envasado, e incluso en la mayoría de los platos precocinados y en muchos medicamentos o jarabes. Por no hablar del azúcar que habitualmente se añade con profusión al café cotidiano, las tisanas digestivas o al vaso de leche (más abundante aún si se trata de leche «enriquecida» con productos como el cacao soluble o los cereales azucarados). 


			
			 

			
			
			
			LA EPIDEMIA DE LAS BEBIDAS AZUCARADAS 

			
		

		
		 


			 Las bebidas azucaradas están en el blanco de todas las miradas, ya que se las está responsabilizando (y quizá con bastante razón) de estar detrás de la epidemia de obesidad y diabetes y trastornos metabólicos que asola el mundo occidental. De hecho, entre los numerosos estudios relacionados con ello, en octubre de 2012 se publicaron tres investigaciones, en The New England Journal of Medicine, 321 que ya aportaban datos concluyentes que señalan a las bebidas y refrescos azucarados como uno de los factores de mayor y más influencia en el incremento de la obesidad entre los niños, adolescentes y adultos.  


			Pero es que, además, el consumo regular de bebidas azucaradas se está relacionando con incrementos de cánceres y otras enfermedades degenerativas. Según un estudio publicado en noviembre de 2013 en Cancer Epidemiology, Biomarkers & Prevention, 322 las mujeres postmenopáusicas que consumen bebidas azucaradas tienen más probabilidades de desarrollar el tipo más común de cáncer endometrial, en comparación con aquellas que no beben este tipo de refrescos.  


			 


			Si te gusta endulzar tus bebidas, tu repostería o tus platos preferidos —o no puedes evitar «premiarte» con algo dulce—, merece la pena que empieces a conocer mejor las muchas alternativas más saludables que tienes a tu disposición, desde la saludabilísima miel cruda y natural, hasta la estevia, los siropes (como el de arce o de agave) o las melazas. 


			 


			La estevia


			 


			La estevia es considerada más un edulcorante que un endulzante, ya que en los edulcorantes comerciales a base de estevia la planta sufre un alto procesado, de manera similar a como se fabrican otros edulcorantes artificiales bajos en calorías (como la sacarina o el aspartamo), siendo además extraída con procesos similares al azúcar. Sin embargo, dadas las magníficas propiedades endulzantes y terapéuticas de las hojas frescas o secas de la planta, le hemos dado cabida en este apartado Cada vez más conocida, la estevia está resultando una bendición para las personas con problemas de diabetes y para quienes desean endulzar su vida sin miedo a engordar. Originaria de Paraguay, los indios guaraníes utilizaban esta planta para endulzar, y también como golosina para sus niños, dándoles a chupar sus dulces hojas. La estevia pertenece a una extensa familia de plantas, primas del girasol y el crisantemo, de la que se conocen casi trescientas variedades repartidas por la selva paraguaya y brasileña. Entre ellas destaca la Stevia rebaudiana Bertoni, denominada Ka’a he’e en guaraní, que significa «hierba dulce», y que se caracteriza por presentar unos principios activos en sus hojas, los esteviósidos y rebaudósidos, que le confieren su característico sabor dulce. 


			 

			
			

			Al parecer, la estevia no tiene calorías ni carbohidratos,  


			y tampoco aumenta los niveles de azúcar en la sangre.  

			
			


			 


			En 1899, el botánico suizo doctor Bertoni ya estudió y clasificó esta planta, y posteriormente se han ido realizando estudios e investigaciones acerca de sus múltiples propiedades. Aunque en nuestro país es más conocida como edulcorante natural acalórico, los estudios realizados hasta el momento le confieren propiedades terapéuticas realmente interesantes. Científicos del Departamento de Endocrinología y Metabolismo de la Universidad de Aarhus (Dinamarca)323 indican que el principal principio activo de la estevia, el esteviósido, puede actuar como «hipoglucemiante», o sea, que ayuda a bajar el azúcar en sangre (regulando sus niveles), y podría tener una potencial acción antihiperglucémica y usarse como tratamiento en personas con diabetes de tipo 2. De hecho conocemos a muchas personas que padecían diabetes de tipo 2 y que han dejado de preocuparse de estar controlando sus niveles de insulina en sangre con una alimentación saludable y consumiendo unas tres hojas frescas de estevia al día. 


			Otros estudios324 resaltan sus propiedades como hipotensora, antiséptico bucal, diurética, digestiva, antiinflamatoria o antioxidante. También destaca por sus propiedades beneficiosas para las tierras y las plantas cultivadas. De hecho, estudios realizados en Japón325 (donde hace cuatro décadas que se consume) han constatado que potencia la fertilidad de la tierra, purifica el suelo contaminado por sustancias químicas y fumigada sobre los cultivos aumenta la producción y la resistencia de las plantas frente a plagas. 


			Habrá que prestar atención para no caer en el engaño, ya que de interesarnos por el uso de la estevia (la cual podemos cultivar en el huerto o en el balcón), habrá que tener muy presente la variedad elegida, ya que empiezan a circular plantas de estevia con bajos niveles de glucósidos terapéuticos. 


			Quizá los únicos inconvenientes de la estevia son su regusto a regaliz y el potente efecto hipotensor que limita su uso en personas hipotensas. 


			
			 
		
			
			
			
			Siropes y melazas 


			 


			Siropes de savia de árboles 


			Los siropes de savia de árboles como el arce o el abedul se elaboran recogiendo su savia, en unas épocas determinadas, mediante unas incisiones en los troncos. Posteriormente se calientan a fuego lento hasta reducir sus niveles de agua y aumentar su concentración de azucares, obteniendo un dulzor, una consistencia y un color similares a los de una miel liquida. 


			Aparte de resultar unos endulzantes saludables, destacan por su concentración en minerales y su bajo índice glucémico (que los hace más tolerables que la miel, para las personas diabéticas). La otra ventaja es que al ser de origen vegetal, pueden consumirlos los veganos. 


			Entre sus inconvenientes está su elevado precio y que no dejan de ser endulzantes que han sido recalentados y no poseen las virtudes terapéuticas de una buena miel cruda ecológica, además del hecho de que algunos siropes de savia de árboles de baja calidad son adulterados con adición de glucosas o fructosas, o bien son procesados industrialmente con ácidos u otras sustancias químicas que los convierte en alimentos poco recomendables. Por todo ello, es recomendable elegir siropes de savia concentrados con certificación de producción ecológica. 


			 


			Sirope de agave 


			Es uno de los endulzantes que más se están popularizando como alternativa al azúcar. Su sabor dulce y neutro y su consistencia y color similares a los de la miel están propiciando que cada vez sean más las personas que recurren a él. Originariamente se elaboraba mediante la evaporación a fuego lento de la savia de las plantas de agave (la misma savia con las que se elaboran en México bebidas alcohólicas como el pulque o la tequila). 


			Hay que tener en cuenta que el interés y el gran auge de su consumo ha llevado a algunas empresas a fabricar siropes de agave de baja calidad fermentando parte de la planta y sometiéndola a procesos enzimáticos y de clarificación que incrementan los niveles de fructosa en el sirope y que recuerdan totalmente a los procesos de elaboración del poco saludable sirope de maíz con alto contenido en fructosa (con el que se suelen endulzar las bebidas gaseosas y la repostería industrial). 


			Si nos decantamos por el consumo de sirope de agave, procuraremos buscar los que lleven el certificado de producción ecológica y que, además, especifiquen que ha sido elaborados solo por evaporación a bajas temperaturas. A fin de cuentas, la mayor ventaja del sirope de agave es su agradable y neutro dulzor, ya que el alto precio de los siropes de agave ecológicos y de calidad lo ponen en desventaja respecto a una buena miel cruda ecológica y de producción local. 


			 


			Sirope de dátil 


			El sirope de dátil es punto y aparte. A pesar de ser muy popular en países de Oriente Medio como Túnez o Argelia, es relativamente desconocido en Occidente. Concentra todos los nutrientes del dulce fruto de las palmeras datileras y, además, ha demostrado, en pruebas clínicas, que resulta muy eficaz como desinfectante y cicatrizante de heridas abiertas326 (véase la página 137). 


			En internet es posible encontrar muchas recetas para elaborar el dulce y sabroso sirope de dátil, que, a pesar de tener un índice glucémico alto (de 70) es un endulzante natural, saludable y tanto probiótico como prebiótico si se elabora con dátiles naturales (no azucarados) y sin cocerlos (simplemente dejándolos a remojo en agua tibia y triturándolos finamente con una batidora de jarra o una túrmix de brazo), limitándonos a añadir unas gotas de limón como conservante y guardando el que no usemos en el frigorífico. Su agradable sabor acaramelado resulta excelente para repostería. 


			 


			Melazas 


			Las melazas se caracterizan por ser líquidas y espesas —de textura similar a la de la miel—, pero su procedencia es vegetal. En el mercado hallamos melazas muy variadas, desde la tradicional melaza de caña, oscura y de fuerte sabor, hasta melazas tan poco conocidas como las de arroz, cebada, maíz, trigo o de cereales diversos. Se consiguen a base de concentrar —generalmente por cocción y deshidratación— los azúcares de dichos cereales, que, al ser más ricos en minerales y enzimas que el azúcar blanco, son en principio más recomendables que este, aunque su poder endulzante es mucho menor. 


			Conviene elegir aquellas melazas con garantía de producción ecológica, ya que, de lo contrario, pueden incorporar —como alimento concentrado que son— ciertas sustancias químicas que fueron empleadas en el cultivo de los cereales con los que se ha elaborado la melaza, o bien estar adulteradas con glucosa o fructosa industrial. 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      LA SAL DE LA VIDA 


			 


			En la sal marina no refinada hallamos la mayoría de los elementos minerales básicos del planeta Tierra. La mayoría resultan esenciales y están presentes en las células, tejidos y órganos de los seres vivos. El problema es que lo que nos venden y consumimos habitualmente como sal, no es realmente la sal que se encuentra en plena naturaleza en forma de sal gema o la que se extrae evaporando el agua de mar y a la que llamamos «sal marina», ya que, en su refinado, se ha alterado en gran medida su composición. 


			Consumir sal marina no refinada con moderación puede resultar muy saludable, ya que ayuda a reponer posibles carencias nutricionales de ciertos elementos, minerales o moléculas que necesitamos absorber de forma cotidiana aunque en ínfimas cantidades, pues su función es más bien la de catalizadores (es el caso, por ejemplo, del selenio, el molibdeno, el litio o el cromo). Porque la sal sin refinar, aparte de sodio, también nos aporta micronutrientes básicos como el potasio o el magnesio (esencial para el sistema nervioso, el cerebro y el buen funcionamiento de la musculatura). 


			De hecho, la sal marina no refinada es el mayor concentrado natural de minerales, dado que contiene 84 minerales estables presentes en la naturaleza, entre los que están: cloro, sodio, calcio, aluminio, bario, boro, bromo, carbono, cromo, cesio, cobalto, estroncio, potasio, flúor, fósforo, hierro, litio, magnesio, manganeso, molibdeno, nitrógeno, oro, plata, paladio, radio, rubidio, selenio, silicio, torio, uranio, vanadio o cinc. 


			 



			[image: ]


			 



			Composición esencial de la sal marina (las cifras se refieren a los  


			productos obtenidos a partir de un kilogramo de agua de mar). 

			
			adaptación de la imagen aparecida en la página web https:// upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/ca/Sea_salt-es_hg.svg, https://es.wikipedia.org/wiki/Sal_marina 

			
			
			 

			
			

			EL REFINADO DE LA SAL 

			
		

		
		 


			 Todo empezó con los problemas que surgían a la hora de comercializar sal sin refinar. Su contenido en magnesio y otros minerales hace que absorba la humedad ambiental y se humedezca y apelmace con suma facilidad. Dado que el reduccionismo nutricionista del siglo XIX afirmaba que la sal tan solo servía para sazonar y realzar el sabor de los alimentos, la industria resolvió el problema de la humedad refinando la sal. Para ello, la sal se «lava», con lo cual desaparecen la mayoría de las moléculas o compuestos químicos que no dan el característico sabor salado atribuido, sobre todo, al cloruro sódico, y se le añaden, además, algunos aditivos químicos bastante cuestionables (como las sales de hidróxido de aluminio o la dextrosa), a fin de que hagan la función de antiapelmazantes y conserven la sal seca para siempre (la sal no tiene fecha de caducidad). Esto es lo que convierte la sal de cocina en un verdadero alimento tóxico, causante —entre otros males— de graves problemas cardiovasculares como la hipertensión y diversos trastornos coronarios. 


			Al parecer, a nadie se le ocurrió pensar que nos gustan más los alimentos salados o sazonados porque las papilas gustativas y el «cerebro entérico» informan al sistema nervioso central de que estamos absorbiendo grandes cantidades de nutrientes básicos e imprescindibles para ciertos procesos biológicos, catalíticos o metabólicos (véase la página 225), y no solo por su sabor salado. 


			 


			Hay que tener en cuenta que la composición de la sal marina es variable, ya que depende de la situación geográfica de las salinas. Por ejemplo, la sal del mar Mediterráneo no es tan rica en sales de magnesio y en partículas de flora marina (plancton, algas microscópicas) como la sal del océano Atlántico. Si lo que buscamos es una sal de excelente calidad y beneficiosas propiedades, podemos optar por la flor de sal, que es la que se cosecha en la superficie de la salmuera de las eras de la salinas, y tiene la ventaja de contener una mayor proporción de yodo. 


			Hay que reconocer que, desde hace años, el consumo de sal común está muy denostado, pero también hay que considerar que, cuando decimos que la sal es mala para la salud e incrementa los problemas de hipertensión (la OMS aconseja no ingerir más de 5 gramos al día), nos estamos refiriendo a que posiblemente sea el cloruro sódico con antiapelmazantes químicos que nos venden como «sal de mesa refinada» lo que puede entrar en la categoría de alimento potencialmente nocivo para nuestra salud. 


			 

			
			

			Las sales naturales y no refinadas no son necesariamente  


			 perjudiciales si se consumen con mesura. Es su refinado  


			lo que las convierte en más dañinas. 

			
			


			 


			Si sazonamos nuestra comida con sal marina no refinada o con cualquier sal gema molida, aparte de salarla estaremos aportándole minerales o moléculas esenciales que quizás este precisando nuestro organismo. Posiblemente, la mejor propuesta sería que sazonemos nuestra comida con sales de diversas procedencias (no refinadas) a fin de ampliar «el abecedario» de elementos básicos, minerales y moléculas aportadas al organismo. Y, para quienes tengan problemas con la hipertensión, la opción más interesante quizá sea el recurrir a las sales de hierbas, ya que con ellas sazonamos y realzamos el sabor de ensaladas y comidas cocinadas, pero con tan solo la mitad de la sal que usamos habitualmente, con lo cual se están evitando los posibles problemas derivados del abuso de las sales refinadas, adicionadas con sustancias químicas potencialmente problemáticas para nuestra salud.327 


			
	  

	 	
	    
	    	
	    	 
	
	    	
	    	
            TRANSFORMACIÓN 


			Y MANIPULACIÓN 


			DE LOS ALIMENTOS 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            PRODUCCIÓN, DISTRIBUCIÓN  


			Y CONSERVACIÓN DE LOS ALIMENTOS 


			 


			En los capítulos precedentes hemos analizado la implicación de la alimentación en los procesos de salud y enfermedad y las formas de producción de alimentos más habituales hoy en día: agricultura convencional, agricultura integrada, agricultura ecológica, ganadería intensiva y ganadería ecológica. También nos hemos extendido en discernir las virtudes y cualidades de los diferentes alimentos. Pero hay que tener muy presente que el alimento, una vez producido, sigue un largo recorrido hasta llegar a nuestra mesa, además de las múltiples transformaciones a las que puede ser sometido para alargar su periodo de conservación, mejorar su aspecto o presentación o, directamente, ser transformado y mezclado con otros alimentos o productos, a fin de incrementar la oferta de alimentos disponibles para el consumo. 


			Evidentemente, los alimentos más sanos serán aquellos que se han cultivado de forma ecológica, han sufrido las mínimas manipulaciones o transformaciones, se han producido lo más cerca posible del domicilio del consumidor y se consumen lo más frescos posible. Además, en caso de tener que conservarlos largo tiempo desde la cosecha hasta el momento de su consumo, los alimentos ecológicos demuestran tener más capacidad de conservar sus propiedades, sin necesidad de haberse tratado con conservantes, colorantes ni aditivos químicos sintéticos, sustancias todas de dudosa acción sobre el organismo humano y que alteran la frágil microbiota intestinal. 


			 




			Cuanto mayor sea la distancia desde el lugar de la   


			cosecha hasta el del consumo, mayor será la necesidad  


			de que el alimento sea sometido a procesos de  


			conservación y otros tratamientos que no lo benefician.  





			 


			Para mantener su «aspecto» de frescos y apetecibles, los productos de la agricultura industrial o convencional suelen pasar por diversos procesos: cadena de frío con cámaras frigoríficas que ralenticen la deshidratación y la acción de gérmenes y bacterias, congelación, esterilización, enlatado, UHT, etc. De modo que lo ideal sería procurar consumir productos frescos cultivados o producidos lo más cerca posible. Como ello no siempre es factible, debido a que la mayor parte de la población vive en grandes ciudades y hay muchas zonas geográficas en las que las condiciones climáticas no permiten el cultivo o la producción de determinados alimentos —o solo en periodos muy específicos del año—, a veces se deberá recurrir a los alimentos producidos lejos de casa o mucho antes de la fecha de compra y consumo. Por ello, si finalmente se adquieren alimentos procesados, como conservas, enlatados, embotellados o envasados en tetrabrik, es conveniente conocer los pros y los contras de cada uno de estos sistemas de conservación de los alimentos. 


			 


			Sistemas de conservación de los alimentos


			 


			Cadena de frío 


			En las frutas y verduras frescas, las altas temperaturas aceleran los procesos de maduración, así como la actividad enzimática y la oxidación, al tiempo que propician la actividad y el desarrollo de gérmenes y bacterias. Por ello, si las guardamos en ambientes con temperaturas inferiores a los 5 ºC, retardaremos su progresivo deterioro. Esto lo conseguiremos mediante los frigoríficos domésticos y las cámaras frigoríficas de las tiendas y los almacenes de las empresas de distribución. 


			El único inconveniente que se le puede imputar a la refrigeración de los alimentos es que, al mantener su apariencia fresca, se suele dilatar mucho el periodo entre la cosecha y el consumo, produciéndose así un deterioro de su vitalidad imperceptible a simple vista, debido a procesos enzimáticos y oxidativos internos, que inducen una fuerte pérdida de vitaminas. 


			Conviene revisar a fondo frecuentemente el frigorífico y no retrasar mucho la fecha de consumo de los alimentos ni acercarnos a la fecha de caducidad. 


			 


			Congelación 


			Por debajo de –18 ºC se aminora de forma significativa el proceso de descomposición de la mayor parte de los alimentos, aunque cada grupo de alimentos tiene un periodo máximo de almacenamiento mediante congelación a partir del cual sigue deteriorándose lentamente. 


			Si son congeladas inmediatamente después de la cosecha, algunas verduras presentan mayores contenidos de vitaminas que las que se consumen unos días después de la cosecha y se han mantenido a temperatura ambiente. 


			 

			
			

			Hay alimentos que no toleran la congelación,   


			como es el caso de la leche, la nata, los aceites,  


			los champiñones o los pepinos.  

			
			


			 


			En cuanto a las frutas, sufren cambios significativos en su estructura celular y suelen presentar una textura blanda al descongelarse. 


			Tanto si se congelan los excedentes del propio huerto o las verduras ecológicas de temporada compradas a buen precio como si se compran productos congelados, se tomará la precaución de marcar con claridad la fecha de congelación y revisar mensualmente o trimestralmente, como máximo, el contenido del congelador. 


			 


			Conservas 


			Desde que Pasteur descubriera que los alimentos podían conservarse durante largos periodos de tiempo sometiéndolos a elevadas temperaturas en recipientes herméticos —destruyendo gérmenes y bacterias—, las conservas en latas o botes de vidrio han formado parte de las despensas y de la dieta cotidiana; de hecho, las conservas esterilizadas al baño maría son uno de los recursos más fáciles para conservar de manera doméstica los excedentes de producción de los huertos familiares. 


			Sus ventajas se centran en que alargan considerablemente el periodo de tiempo de posible consumo desde la cosecha, la obtención o la elaboración de los alimentos—frutas, verduras, carnes, pescados, platos preparados, etc. 


			Los mayores inconvenientes radican en que las altas temperaturas necesarias para la conservación alteran la textura de los alimentos y reducen considerablemente su vitalidad y su contenido vitamínico. 


			Otro problema asociado a las latas de conserva gira en torno a la contaminación química indeseable que se produce por el contacto de los alimentos con los plásticos del barnizado interior de las latas metálicas (que suele realizarse con el cuestionado bisfenol A,328 o BPA), así como la presencia de metales pesados en las latas no barnizadas. Este problema se evita eligiendo conservas envasadas en vidrio (procurando no guardar los tarros boca abajo ya que el plástico de recubrimiento de las tapas de cierre hermético también suele contener bisfenol A). 


			
			 

			
			
			
			EL PROBLEMA ECOLÓGICO DEL ENVASADO DE LOS ALIMENTOS 

			
		

		
		 


			 La tendencia mundial hacia la comercialización de alimentos envasados y empaquetados supone uno de los mayores despilfarros de recursos y energía. 


			En muchos alimentos comercializados, el envase llega a superar hasta el 40 % del peso total del producto y se dan situaciones tan disparatadas como que, en muchos productos alimenticios, el precio de coste del envase supera al del producto comercializado, cosa que sucede, por ejemplo, con los cereales azucarados del desayuno (tipo maíz o trigo hinchado). 


			La venta a granel, típica en la década de 1950, ha prácticamente desaparecido a favor de la comercialización de envasados. La tendencia es a que haya cada vez más alimentos envasados y empaquetados en raciones progresivamente más pequeñas, lo cual supone uno de los actos cotidianos menos ecológicos y más despilfarradores además de incrementar los costes en energía y recursos primarios que serían innecesarios en muchos casos. Afortunadamente, y aunque quizá no sea posible retroceder en el tiempo y volver a comprar de nuevo todo a granel, sí se está volviendo a popularizar en algunas tiendas actuales este tipo de venta, incluso en las que en algunas podemos llevar nuestros propios envases o envoltorios. Lo que sí podemos hacer es elegir aquellos productos que se comercializan con el mínimo envase imprescindible y en envases familiares, ya que, aparte de resultar más económicos, tendremos que desechar menos envases por cantidad de producto consumido, lo cual es más favorable en términos ecológicos. 


			 


			Vale la pena también prestar atención a la abundante presencia de aditivos alimentarios, frecuentes en muchas conservas enlatadas (véase la página 452). Conviene vigilar las fechas de caducidad de los enlatados y rechazar el consumo de latas que aparezcan abombadas, oxidadas o con otros signos claros de deterioro. 


			 


			Deshidratación o secado 


			Es una práctica interesante y relativamente fácil mediante el uso de los prácticos deshidratadores domésticos (eléctricos). Quienes dispongan de un huerto familiar e incluso quien disfrute de una terraza bien soleada, puede procurarse un secador solar en el que podrá deshidratar los excedentes de producción de temporada para consumirlos en otras épocas del año, limitándose a rehidratarlas sumergiéndolas en agua durante unas horas. 


			El desecado o la acción de extraer la humedad de los alimentos impide el desarrollo de gérmenes y bacterias y detiene o ralentiza los procesos bioquímicos o enzimáticos que provocan su descomposición. 


			 

			
			

			Hay que tener en cuenta que, en el caso de frutas   


			y verduras, el desecado hace que pierdan muchas  


			vitaminas. 

			
			


			 


			Conviene guardar los productos deshidratados en lugares secos y frescos, preferentemente en tarros de cristal con cierre hermético o en envases al vacío. Los más delicados pueden guardarse en el frigorífico. 


			Todo alimento deshidratado que muestre signos de deterioro, esté mohoso o desprenda malos olores debe desecharse. 


			 


			Vacío 


			La conservación de alimentos al vacío es una de las más interesantes, ya que al eliminar la presencia de aire y oxígeno se evita la oxidación de las moléculas químicas que componen el alimento, al tiempo que se impide la proliferación de gérmenes patógenos, evitando así la necesidad de añadir conservantes o antioxidantes. 


			Una vez desprecintado o abierto el recipiente previamente cerrado al vacío, deberá consumirse su contenido a la mayor brevedad posible o guardarlo en el frigorífico a baja temperatura. 


			 


			Esterilización o pasteurización  


			Al someter los alimentos a temperaturas superiores a 80 ºC se destruyen la mayoría de los microorganismos causantes de su deterioro o putrefacción. El médico francés Pasteur constató este hecho y popularizó un método de esterilización y conservación que hoy denominamos «pasteurización». 


			La mayoría de los enlatados y las conservas en tarros de vidrio están pasteurizados, y ello es suficiente para que se conserven inalterados durante largos periodos de tiempo. En cambio, la pasteurización de la leche no destruye todas las bacterias causantes de su fermentación, por lo que será preciso mantenerla a temperaturas cercanas a los 4 ºC y consumirla en un periodo máximo de una semana. 


			Esta limitación se supera con los modernos sistemas UHT de esterilización a altísimas temperaturas en periodos cortos. En ellos, se inyecta vapor de agua que somete la leche u otros líquidos a una temperatura de 150 ºC en apenas tres segundos, seguida de una evaporación del agua absorbida. Luego se enfría a 83 ºC y se envasa en recipientes especiales de cartón aluminizado y plastificado (los tetrapak o tetrabrik). 


			Una desventaja es que las altas temperaturas de la pasteurización y la esterilización destruyen no solo las bacterias potencialmente patógenas, sino también todos los microorganismos probióticos y gran cantidad de vitaminas esenciales, aparte de que disuelven los minerales de los alimentos envasados. 


			 

			
			

			 La pasteurización elimina muchas sustancias   


			beneficiosas de los alimentos. Conviene consumir   


			pocos productos así esterilizados, y, cuando se haga,   


			complementarlos con vegetales crudos y frutas frescas. 

			
			


			 


			Otro posible inconveniente de los alimentos conservados por medio de la esterilización y la pasteurización lo hallamos asociado a los restos de sustancias químicas procedentes de los envases: metales pesados en las latas no protegidas en su interior y moléculas químicas con efectos disruptores hormonales o cancerígenos en las latas plastificadas y los tetrabriks (casi todas llevan bisfenol A). Por ello, como hemos comentado ya, es preferible elegir conservas y zumos envasados en tarros de vidrio. 


			 


			Ahumado 


			Desde hace miles de años, el ser humano ha recurrido a la conservación de alimentos exponiéndolos a la deshidratación mediante la combinación de una cocción lenta a muy baja temperatura y la acción de las sustancias químicas presentes en el humo de combustión vegetal. Los alimentos ahumados más habituales son el pescado, las carnes y los quesos. 


			Algunas de las sustancias químicas presentes en el humo tienen efectos bactericidas, otras inhiben la oxidación de las grasas, y otras aportan el característico sabor de los ahumados. Este fuerte sabor que confieren las moléculas químicas del humo es tan apreciado que incluso se añade artificialmente, como saborizante, a algunos aperitivos y snacks. En función de la madera quemada para ahumar, podemos hallar mayores o menores concentraciones de aldehídos, cetonas, ácidos carboxílicos y fenoles. Muchas de estas sustancias son claramente tóxicas e incluso algunas tienen efectos cancerígenos, como los alquitranes y el famoso benzopireno. 


			Si bien se cree que las sustancias desprendidas al quemar la madera solo son peligrosas cuando se consumen grandes cantidades de ahumados, algunos investigadores apuntan que sus potenciales efectos adversos sobre la salud se dan incluso en bajas concentraciones. 


			 


			Fermentados y lactofermentados 


			La fermentación o lactofermentación con que se produce el yogur, el pan, la cerveza o el vino han sido históricamente prácticas habituales de transformación y conservación de alimentos cotidianos. Los lactofermentados como el yogur, el chucrut (el típico sauerkraut alemán) o los pickles indios no solo permiten conservar y alargar el periodo de consumo de la leche o de hortalizas de temporada, como las coles o las zanahorias, sino que, además, les confiere un sabor especial y les aporta propiedades que los hacen más asimilables y saludables. En los alimentos, este tipo de conserva incrementa los niveles de ciertas vitaminas (por ejemplo, la C), al mismo tiempo que genera el muy beneficioso ácido láctico. 


			El ácido láctico es una sustancia presente en el tracto digestivo humano que, además de favorecer la actividad de la microbiota beneficiosa, mantiene a raya la presencia de gérmenes, bacterias u hongos patógenos. 


			Resulta relativamente fácil elaborar en casa saludables conservas lactofermentadas como el chucrut o los pickles de verduras (en mi libro Del   huerto a la despensa329 se explica paso a paso su elaboración casera; véase la «Bibliografía»), ya que la mayoría de chucruts comerciales no ecológicos suelen llevar aditivos conservantes o estar cocidos con vino, con lo que dejaron de ser alimentos vivos y vivificantes. 


			
	    

	 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            LOS ADITIVOS ALIMENTARIOS 


			 


			Los alimentos frescos que no se consumen pronto están sujetos a una mayor o menor degradación con el paso del tiempo. Esto supone que muchos de ellos pueden perder cualidades nutricionales o dejar de ser aptos para el consumo rápidamente, a menos que se les someta a algún proceso que alargue su periodo de conservación. Para ello, tradicionalmente se procedía al secado, las fermentaciones, la conservación en sal (salazones) o en azúcar (confituras y mermeladas) y la adición de especias, y, más recientemente, a la congelación. Pero, con el descubrimiento del efecto conservante de ciertas sustancias químicas se revolucionaron las opciones de conservación de los alimentos. 


			El natural deterioro de los alimentos al pasar el tiempo supone un inconveniente para su comercialización y transporte a largas distancias, así como para conseguir un largo tiempo de almacenaje. A fin de evitar alteraciones tanto en la textura como en el sabor y color de los alimentos, los procesadores pronto se plantearon la «necesidad» de añadir sustancias o productos que lo evitaran, e incluso que potenciaran el sabor, en el caso de los alimentos procesados. Nacieron así diversos «aditivos alimentarios», cuya lista se fue engrosando cada vez más desde que, a partir de mediados del siglo XX, se vivió el auge de los supermercados y de las grandes cadenas de distribución de alimentos. 


			 

			
			

			Los aditivos son sustancias o compuestos que se   


			añaden a los alimentos a fin de alargar su proceso   


			de conservación o modificar sus características  


			organolépticas.  

			
			


			 


			La lista de aditivos alimentarios es realmente inmensa, y pueden tener propiedades conservantes, antioxidantes, colorantes, aromatizantes, potenciadores de sabor, edulcorantes, espesantes, acidulantes, etc. Curiosamente, tales aditivos suelen tener nombres irreconocibles para la inmensa mayoría de la gente. 


			Mientras revisaba los manuscritos de este capítulo, releí el libro de Michael Pollan Saber comer, al que ya me he referido en anteriores capítulos, y resultó realmente divertido compartir sus consejos referentes a los aditivos quimicosintéticos con los que se aderezan la mayoría de alimentos procesados (que Pollan considera que no deberíamos llamarlos «comida», sino más bien «sustancias comestibles con aspecto alimenticio» o directamente «seudoalimentos»). Su texto tiene la gracia de expresar grandes verdades con frases muy simples, como cuando nos aconseja que evitemos «productos que contengan ingredientes que un niño de primaria no pueda pronunciar», o bien cuando nos advierte: «Evita productos que contengan más de cinco ingredientes»; o cuando sentencia: «Evita productos cuyos ingredientes nadie tendría en la despensa». Esta última recomendación me recuerda muchísimo la sugerencia que doy en mis cursos de huerto ecológico, orientados a quienes se están planteando cultivar sus propios alimentos, en los que aconsejo algo similar: «No eches ningún producto a tus plantas que no echarías como aliño en tu ensalada; porque si lo echas a las plantas, simplemente, acabará en tu ensalada». 


			A través de toda esta obra hemos ido repasando los numerosos argumentos de peso que nos aconsejan dar prioridad en nuestra alimentación a los alimentos frescos, de cultivo ecológico, de temporada y que crezcan lo más cerca posible de donde vivimos. En la mayoría de dichos alimentos no vamos a tener que preocuparnos por la bondad o maldad de los aditivos químicos sintéticos, porque no se encuentran en ellos. Caso aparte es cuando tenemos que proveernos de alimentos envasados o muy procesados, en los que convendrá echarle un vistazo a las etiquetas y leer la lista de aditivos (las famosas «E») que les han añadido. 


			 


			Los populares «E»


			 


			Aunque algunas empresas optan por indicar el nombre específico de la sustancia añadida, lo más frecuente suele ser encontrarse una «E» seguida de tres números. Conocer todos y cada uno de esos aditivos puede suponer una tarea titánica y un verdadero ejercicio para nuestra memoria, pero sí podemos intentar recordar qué significan esos códigos: 


			 


			•	 El primer número detrás de la «E» indica la propiedad principal del compuesto. Así, 1 equivale a colorantes; 2, a conservantes; 3, a antioxidantes 


			y reguladores de pH; 4, a agentes que actúan sobre la textura (estabilizantes, espesantes, gelificantes y emulsionantes); 5, a correctores de la 


			acidez y sustancias minerales; 6, a potenciadores del sabor; 9, a otros aditivos (agentes de recubrimiento, gases de envasado y edulcorantes); 11, a enzimas; 14, a almidones modificados; estos son los principales, pero hay más. 


			•	 Los otros dos números indicarán el nombre de la sustancia específica que ha sido añadida al alimento. 


			 


			Algunos ejemplos de aditivos muy comunes y especialmente desaconsejables podrían ser: 


			 


			•	 El E-952 (ciclamato), un edulcorante prohibido en Estados Unidos porque es cancerígeno. 


			•	 Colorantes como los E-104, E-110, E-124, E-102, E-122 y E-129, muy presentes en golosinas y que están asociados al síndrome de hiperactividad en niños según algunos estudios.330 


			•	 El E-621, el glutamato monosódico, asociado al «síndrome del restaurante chino», con síntomas como dolor de cabeza (migraña), rubor o sudor, y recientemente asociado con la obesidad.331 


			•	 El E-202 (sorbato potásico) es otro de los aditivos cuestionados, ya que siendo un excelente conservante no tóxico y muy eficaz como bactericida, tenemos que tener presente que seguirá ejerciendo de bactericida al llegar a los intestinos, mermando o alterando negativamente la beneficiosa y a la vez delicada microbiota digestiva. 


			 


			La verdad es que nos hallamos ante un tema realmente complejo y sobre el que se han escrito textos muy alarmistas, algunos de los cuales carecían de fundamentos científicos bien contrastados. Pero, lo que sí es cierto es que existe una creciente preocupación por la presencia de aditivos en los alimentos, sobre todo en la mayoría de los productos envasados y muy procesados. 


			 


			¿Necesitamos añadir aditivos a los alimentos? 


			 


			En principio, si consumimos alimentos frescos, de temporada, de proximidad y con un mínimo de garantías de que han sido cultivados con métodos ecológicos, el uso de aditivos no tiene mucho sentido. 


			En cambio, en los alimentos de cultivo convencional y procesados que hallamos en las tiendas acostumbra a haber aditivos añadidos para alargar su periodo de conservación o mejorar su aspecto, su textura, su sabor o su color. En la mayoría de los casos nos hallamos ante sustancias no deseadas —ya sean de origen natural o artificial— con las que se suele intentar enmascarar la mediocridad o la mala calidad del alimento comercializado. 


			Hay una clara diferencia entre un colorante, cuya función es hacer más atractivo visualmente el alimento, y un conservante, destinado a evitar que este se estropee rápidamente o proliferen en él patógenos (Salmonella, botulismo). 


			No obstante, hay que saber que no todos los aditivos son igual de perjudiciales. Por ejemplo, los espesantes, cuya función es la de dar la textura o solidez deseadas, pueden ser considerados alimentos añadidos sin más; entre ellos estarían los almidones, las pectinas, los mucílagos de algas o las gelatinas de huesos y pieles (estos últimos los menos aconsejados). No sucede lo mismo con los colorantes, los edulcorantes y los conservantes, los cuales, a menudo, suelen cumplir funciones estéticas que facilitan o favorecen la comercialización aunque a menudo su adición busca deliberadamente enmascarar alimentos de baja calidad o de dudosa procedencia. 


			 

			
			

			No todos los aditivos son igual de perniciosos. Por  ejemplo, un espesante suele ser más inocuo que un  colorante, un conservante o un antioxidante. 

			
			


			 


			Por su parte, la mayoría de los conservantes añadidos a los alimentos procesados ejercen una clara función bactericida o antifermentativa, que nos protege de intoxicaciones alimentarias pero también puede resultar perjudicial para la salud, ya que el efecto bactericida o antifermentativo seguirá ejerciéndose una vez ingerido el producto, lo que podría dañar o destruir la frágil flora bacteriana y la microbiota intestinal o alterar negativamente las fermentaciones digestivas naturales (lo cual es uno de los factores más decisivos para gozar de buena salud, como se explica en la página 216). 


			Acostumbramos a pensar que los aditivos solo están en los alimentos envasados o procesados, pero se debe tener muy en cuenta que también podemos hallar sustancias químicas peligrosas en alimentos «frescos» tan populares como los plátanos o las naranjas, cuyas pieles son rociadas con ceras (parafinas) y bifenilos u ortofenilfenoles para evitar la deshidratación y la proliferación de hongos y mohos susceptibles de pudrir la fruta. De nuevo nos hallamos ante la paradoja de que la ley no obliga a indicar que las pieles de las naranjas, los limones o los pomelos —entre otros alimentos «tratados»— no pueden ser empleadas para el consumo, algo que resulta habitual para preparar confituras, al rallar la corteza de limón para aportar sabor a los postres y añadirla en diversos guisos, en incluso para acompañar refrescos y otras bebidas. 


			Asimismo, hay que tener en cuenta que, para muchos alimentos procesados, no siempre es obligatorio indicar la presencia de aditivos como, por ejemplo, el dióxido de azufre o el anhídrido sulfuroso, del que se derivan los cancerígenos sulfitos y bisulfitos, y que se emplean normalmente en la elaboración del vino, del azúcar refinado o como conservantes en frutas desecadas. 


			 

			
			

			Debido a sus posibles efectos alergénicos, en algunos  países empieza a ser obligatorio indicar en los alimentos  comercializados si contienen dióxido de azufre y sulfitos  en concentraciones superiores a 10 mg/kg o 10 mg/litro.  

			
			


			 


			Paradójicamente, también hay razones para usar determinados conservantes, como los peligrosos nitritos que hallamos en la mayor parte de las carnes procesadas y los embutidos. El empleo de sales de ácido nitroso (o nitritos) en el curado de productos cárnicos resulta el método más eficaz para evitar las intoxicaciones alimentarias que pueden acarrear la presencia en la carne de la bacteria Clostridium botilinum, la cual no se elimina al calentar el alimento. Dado que la toxina botulínica (causante del botulismo) es uno de los venenos biológicos más potentes (una 0,1 millonésima de gramo puede resultar mortal para el ser humano), si no se añadieran nitritos a las carnes procesadas o curadas, probablemente se incrementarían los casos de intoxicaciones alimentarias. 


			Sin embargo, al mismo tiempo, hay investigaciones332 que muestran cómo esa adición de nitritos también resulta perjudicial para la salud, ya que se degrada o combina con otras moléculas formando las cancerígenas nitrosaminas o la N-nitrosodimetilamina, sustancia aún mucho más cancerígena que las nitrosaminas. Hay que tener en cuenta que cualquier persona que consuma con regularidad carnes procesadas o curadas sobrepasa fácilmente las dosis máximas diarias de nitritos; de hecho, consumiendo tan solo 50 gramos de cualquier embutido (chorizo, salchichón, jamón, etc.) ya se sobrepasan. Esto implica que estamos cambiando un potencial problema de salud (el botulismo) por otro distinto, pero igual de letal a la larga (como el cáncer de colón). Prueba de ello es el estudio epidemiológico referido en la página 403,, que constata que las personas que consumen carnes procesadas y embutidos con cierta regularidad incrementan en más de un 20 % sus probabilidades de padecer cáncer y trastornos cardiovasculares graves, al tiempo que acortan su vida en un 19 % respecto a quienes apenas los consumen. Y quizás ese sea el motivo principal por el que en octubre de 2015 la OMS haya catalogado las carnes procesadas como probables cancerígenos.333 


			 

			
			

			NITRATOS Y NITRITOSk 

			
		

		
		 


			 Los nitratos son compuestos derivados del nitrógeno que se encuentran de forma natural en el aire, el agua o el suelo. Su problemática para la salud de los consumidores y la del planeta radica en que su presencia está muy extendida debido a que son uno de los fertilizantes químicos más usados en la agricultura, así como por el hecho de ser empleados como aditivos alimentarios, y en que en su degradación (o al ser ingeridos) pueden convertirse en otros compuestos nocivos para la salud, como son los nitritos o las nitrosaminas. 


			Como precursores de las proteínas, los nitratos se hallan de forma natural en mayores o menores concentraciones en las plantas —lo incorporan en su forma inorgánica— y en los animales, por lo que están presentes en las verduras frescas —especialmente en las que consumimos sus hojas, como lechugas, espinacas o acelgas—, las patatas, los cereales, las frutas, la leche y los productos lácteos, y también en los productos cárnicos frescos. 


			Debido a sus propiedades bacteriostáticas y su capacidad para fijar el color rojo, se emplean habitualmente como aditivos en el curado industrial de carnes, embutidos y otros alimentos procesados, como el jamón, el chorizo, el lomo, el salami o las salchichas. Podemos descubrirlos mirando las etiquetas. Los más habituales son el E-249 (nitrito de potasio), el E-250 (nitrito sódico), el E-251 (nitrato de sodio) y el E-252 (nitrato de potasio). 


			Los nitratos también se encuentran en el agua potable debido fundamentalmente a la contaminación de los acuíferos por prácticas agrícolas (fertilizantes a base de nitrógeno y purines de cerdos) o por vertidos de las aguas residuales urbanas. 


			En términos de salud, los nitritos son más preocupantes que los nitratos, ya que destacan por su capacidad de oxidar la hemoglobina, interfiriendo en el transporte del oxígeno a los tejidos, lo que hace de ellos un tóxico especialmente peligroso para los bebés, ya que puede desencadenar la enfermedad conocida como metahemoglobulinemia. 


			De hecho, los nitratos y algunos nitritos que se usan como conservantes no son a menudo dañinos por sí solos, pero el problema reside cuando, durante la digestión, se combinan con las aminas que hay en el estómago y forman las peligrosas nitrosaminas, reconocidas como agentes cancerígenos muy potentes, ya que al ser solubles al agua pueden ser asimilados y distribuidos por todos los tejidos de nuestro cuerpo. 


			Hay que prestar especial atención a la cocción de los alimentos procesados que incluyen nitratos y nitritos, ya que pueden resultar tóxicos al someterlos a altas temperaturas; algo que sucede habitualmente al freír cuando el aceite llega a humear, al brasear o al calentar en el microondas. 


			 


			Aditivos que edulcoran (o amargan) nuestra vida 


			 


			El consumo de los edulcorantes artificiales se ha incrementado de forma exponencial en las últimas décadas, auspiciado sobre todo por la gran obsesión por no engordar, que ha propiciado la aparición de las modas «0,0» o «light». Estas modas se han promovido a través de agresivas campañas publicitarias y de marketing comercial, que, aprovechando las numerosas evidencias sobre la responsabilidad de los azúcares refinados en numerosos trastornos metabólicos como la obesidad o la diabetes, nos presentan al azúcar añadido a los alimentos como el mayor culpable de la epidemia de trastornos metabólicos que se padece en Occidente, epidemia que empieza también a observarse en los países en vías de desarrollo. 


			Algunos edulcorantes empleados por la industria de alimentos procesados son simples sustitutos del azúcar. Aunque algunos tienen un valor calórico similar, su índice glucémico es muy bajo y no precisan de la insulina para ser absorbidos por el organismo, por lo que son bien tolerados por los diabéticos. Suelen estar presentes en los alimentos etiquetados como productos «sin azúcar» o «sin azúcares añadidos», como, por ejemplo, en caramelos, turrones, chicles, etc. Entre ellos, los más conocidos son el sorbitol, el xilitol o el manitol, y se ha observado que si bien algunos no inducen la aparición de caries, su consumo elevado suele tener efectos laxantes. 


			Sin embargo, lo más habitual es relacionar el término «edulcorante» con sustancias químicas sintéticas de gran poder endulzante y con bajas tasas (o nulas) de calorías. Bajo esta denominación estarían la sacarina, el aspartamo, el ciclamato o el acesulfamo K (E-950), tan populares en alimentos y refrescos light. 


			 

			
			

			Los edulcorantes sintéticos son consumidos como  


			sustituto del azúcar sobre todo por personas   


			preocupadas por mantener la línea o con problemas   


			de diabetes, pero sus efectos generan controversias. 

			
			


			 


			En su día, las grandes polémicas sobre los posibles efectos cancerígenos o alteradores de la salud de estos edulcorantes artificiales fueron atajadas al asociar la autorización de su empleo a una serie de recomendaciones (que deberían revisarse periódicamente), las cuales restringen la ingesta máxima diaria de cada edulcorante, cuyos niveles no es aconsejable rebasar. Estas recomendaciones son: 5 miligramos al día de sacarina; 9 miligramos de acesulfamo K; 11 miligramos de ciclamato; o 40 miligramos de aspartamo. Pero, aunque se supone que si respetamos estas dosis podremos consumirlos con total tranquilidad, lo cierto es que su consumo —incluso en dosis bajas— ha sido asociado con un mayor riesgo de desarrollar alteraciones metabólicas, como concluye la investigación dirigida por Eran Elinav, del Weizmann Institute of Science de Rehovot de Israel, publicada en 2014, en Nature.334 


			Dicho estudio, realizado en ratones y seres humanos, ha constatado que los edulcorantes artificiales utilizados como ayuda para perder peso y prevenir la diabetes podrían ser en realidad causantes de un mayor incremento de peso y de la aceleración del desarrollo de intolerancia a la glucosa, al tiempo que propiciarían la enfermedad metabólica, ya que se ha observado que cambian la composición y las funciones de la microbiota intestinal, alterando y mermando la importante población de bacterias que residen en nuestros intestinos. 


			Este estudio ha sido muy cuestionado por renombrados nutriólogos internacionales, acusándolo de sesgado y de no ser lo suficientemente amplio como para poder afirmar categóricamente que el consumo de edulcorantes no resulta saludable. Pero hay científicos para quienes la relevancia del estudio es evidente, como para José María Ordovás, catedrático de nutrición, uno de los mayores especialistas y pionero a nivel mundial en nutrigenética y nutrigenómica, director del laboratorio de Nutrición y Genómica de la Universidad de Tufts (Massachusetts), investigador y colaborador en el Centro Nacional de Investigaciones Cardiovasculares (CNIC) y director científico del Instituto Madrileño de Estudios Avanzados en Alimentación (IMDEA). A este respecto, Ordovás señala: «Muchos de los productos que hoy día se consideran seguros para el consumo recibieron esa denominación en base a ensayos clínicos realizados hace décadas y en momentos en que se desconocían muchos de los avances actuales, especialmente en todo lo que se relaciona con la flora bacteriana o de la genómica y la epigenómica». En este sentido, este científico sugiere que «quizá convendría reevaluar la seguridad de estos aditivos desde el conocimiento científico actual». 


			Ante las dudas, tal vez deberíamos retomar las recomendaciones de Michael Pollan y seguir su consejo: 


			 

			


			Evita alimentos que citen cualquier tipo de azúcares —o edulcorantes—  entre sus tres primeros ingredientes. 


			 


			MICHAEL POLLAN, Saber comer 






			 


			¿Los aditivos alimentarios son realmente seguros? 


			 


			El tema de los aditivos antioxidantes, conservantes, edulcorantes, espesantes, potenciadores de sabor y colorantes es tan amplio y complejo que desborda nuestras posibilidades de un análisis más profundo. 


			Por lo general, aunque los aditivos autorizados en la actualidad (y consumidos) están sujetos a unos rigurosos controles y han sido sometidos a pruebas que garantizan su inocuidad, lo cierto es que la mayoría de las pruebas de laboratorio son difíciles de extrapolar al ser humano, sobre todo teniendo en cuenta la singularidad, las sinergias y las posibles hipersensibilidades de cada persona. No hay garantía posible de que las mismas dosis sean toleradas por todos por igual, siendo frecuentes las reacciones alérgicas o los síntomas de intolerancia a ciertos aditivos consumidos en las dosis autorizadas y consideradas generalmente seguras para la salud. 


			
			 



			
			ADITIVOS A EVITAR EN EL CONSUMO HABITUAL 

			
		

		
		 


			 Algunos de los «E» que se encuentran en la lista de los más problemáticos, y que conviene evitar consumir frecuentemente son:l ü Los conservantes benzoicos (del E-210 al E-213). 


			 


			[image: ] Los sulfitos (del E-220 al E-228). 


			 


			[image: ] El difenilo y sus derivados (del E-230 al E-233). 


			 


			[image: ] Los nitritos y nitratos (del E-249 al E-252). 


			 


			[image: ] El ácido bórico (E-248). 


			 


			[image: ] Los antioxidantes BHA, o butilhidroxitolueno, y BHT, o butilhidroxianisol (E-320 y E-321). 


			 


			[image: ] Los emulsionantes polioxietilenados (del E-431 al E-436). 


			 


			[image: ] Los polifosfatados (del E-450 al E-452). 


			 


			[image: ] Los producidos a partir de la celulosa (del E-460 al E-466). 


			 


			[image: ] Los ésteres poliglicéricos (E-475) y de propano (E-477). 


			 


			[image: ] El ácido glucónico (E-574). 


			 


			[image: ] Los glutamatos (del E-620 al E-625). 


			 


			El que la Agencia Española de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutrición (AECOSAN), dependiente del Ministerio de Sanidad, sostenga que los aditivos autorizados en España «no representan ningún peligro para la salud del consumidor en las dosis propuestas» no es en sí una garantía absoluta de que realmente dichas sustancias añadidas serán inocuas para la salud de los consumidores. Lo cierto es que, tras años de debates científicos, algunos aditivos que hasta hace poco eran legales, y estaban perfectamente autorizados y se comían abundantemente, están prohibidos hoy día. Es el caso de los conservantes E-216 (propil p-hidroxibenzoato) y el E-217 (P-hidroxibenzoato sódico), que fueron prohibidos en 2006 por sus efectos perjudiciales sobre el sistema endocrino. Debido a que llevaban años publicándose estudios que advertían de sus riesgos, un comité de expertos de la Unión Europea propuso su retirada ya en 2004, pero las presiones de las grandes empresas propiciaron que tuvieran que pasar un par de años más hasta que esta petición se hiciera efectiva. 


			Hay también aditivos conservantes que tienen la peculiaridad de no ser tóxicos ni cancerígenos, aunque ejercen efectos perniciosos sobre la microbiota digestiva. Es el caso del ya mencionado sorbato potásico (E202), ya que inhibe o destruye a las bacterias y levaduras que colaboran en la digestión de los hidratos de carbono, alterando de forma clara no solo la flora intestinal y estomacal, sino también la bucal. Este hecho dificulta la digestión de las comidas, y, en especial, de los azúcares de los alimentos dulces o ricos en hidratos de carbono. Por lo tanto, solo resulta útil desde el punto de vista comercial y no aporta nada positivo al consumidor de los alimentos a los que ha sido añadido. 


			 


			Ante tantos aditivos, ¿qué hacer?


			 


			Respecto al tema de los omnipresentes aditivos, no obstante, mi consejo personal es que no nos obsesionemos con ellos, sobre todo si solo comemos alimentos muy procesados muy de vez en cuando. Lo ideal sería elegir, siempre que sea posible, los alimentos más frescos y menos procesados, así como aquellos que provengan de la agricultura ecológica o hayan sido elaborados según sus normas, las cuales no permiten el empleo de aditivos de origen químico sintético, e incluso restringen, en la medida de lo posible, los de origen natural, que son cada vez más usados. 


			 

			
			

			Los aditivos a base de extractos de plantas, especias  


			y aceites esenciales están ganando terreno a nivel  


			comercial respecto a los aditivos químicos sintéticos. 

			
			


			 


			También conviene remarcar que el creciente interés de los consumidores por elegir alimentos más saludables (o potencialmente menos tóxicos) está llevando a la industria a investigar alternativas de conservantes alimentarios basados en extractos naturales (no sintéticos) extraídos de plantas bien conocidas y de algunas especias usadas desde hace siglos en la alimentación humana, como la pimienta, la cayena, el clavo, el comino, el limón o la canela. Resulta obvio entender que la mayoría de las especias provienen de plantas que, a lo largo de su evolución, han sabido elaborar polifenoles y sustancias protectoras para hacer frente a los agresores de su entorno, por lo que contienen dosis suficientes desustancias fungiestáticas o antibacterianas, capaces de ejercer un efecto conservante similar a las sustancias fungicidas o bactericidas químicas sintéticas, con el contrapunto positivo para la salud de que las plantas, aparte de sintetizar principios activos protectores muy potentes, también sintetizan otras moléculas que les protegen de posibles efectos secundarios derivados de esos principios fungicidas o bactericidas, por lo que si se emplean las especias enteras y sus aceites esenciales (sin refinar) es probable que su uso como conservantes no implique riesgos para la salud ni indeseables efectos secundarios. 


			Otro de los aspectos interesantes de estas investigaciones es que el uso de especias o de aceites esenciales de plantas con propiedades conservantes bactericidas —como el tomillo, la salvia, el romero, el aceite de semilla de pomelo, el orégano o el limón— posiblemente no encarecerían el precio de los productos en los que se emplearan como aditivos o conservantes, lo cual posibilitaría seguir manteniendo una calidad organoléptica o sensorial similar, así como lograr las mismas fechas de caducidad que se consiguen con la mayoría de los aditivos químicos sintéticos. 


			
	    

	 	
	  
	  	
	  	 
	
	  	
	  	
      DEL CAMPO 


			A LA MESA 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      DÓNDE CONSEGUIR ALIMENTOS  


			SANOS Y ECOLÓGICOS 


			 


			En una sociedad urbana donde la mayoría de la población vivimos en ciudades medianas o grandes, en las que los pequeños comercios tradicionales han sido sustituidos por supermercados, hipermercados y grandes superficies. Las estanterías de estos establecimientos están repletas de alimentos procesados cuya calidad puede ser catalogada de «alimentos del todo a 100», y, en su mayoría, ofrecen aún muy pocos alimentos frescos, sanos y ecológicos (y, en ocasiones, ninguno). Por suerte, día a día crece el interés y la demanda detales productos y ello propicia que progresivamente se vaya incrementando la oferta en algunos comercios y supermercados. 


			En la década de 1970, cuando empecé a interesarme por la importancia de llevar una alimentación más sana y natural, encontrar pan integral en alguna de las muchísimas panaderías de mi ciudad natal, Benicarló (Castellón), era una verdadera odisea. Hoy día, no solo se encuentra pan integral —o sucedáneos— en todas las panaderías, sino que incluso en algunos comercios y tiendas dietéticas se puede conseguir pan integral elaborado con harina procedente de trigo de cultivo ecológico, molida con muelas de piedra y amasada con levadura madre. 


			 

			
			

			Actualmente, quien desee consumir productos de calidad  


			y con garantía de producción ecológica lo empieza a  


			tener poco a poco más fácil.  

			
			


			 


			Obviamente, decidir preocuparse por elegir alimentos saludables supone un pequeño esfuerzo, ya que, de momento, nunca es tan sencillo como acercarse al súper de la esquina y llenar la cesta de productos y alimentos convencionales en «oferta irresistible». Por otro lado, también es cierto que, para muchos, conseguir alimentos sanos y ecológicos sigue siendo tan complicado hoy día como lo era para mí conseguir pan integral a finales de la década de 1970, bien por que no disponen de ellos cerca de sus lugares de residencia, o bien porque, aun teniéndolos disponibles, no siempre pueden afrontar el incremento de precio que aún supone adquirirlos. 


			Aun así, estos productos sanos y ecológicos son cada vez más accesibles, ya que la demanda está creciendo, con lo cual se incrementa la oferta y se reduce progresivamente el precio final que paga el consumidor por los productos con garantía de haber sido producidos o procesados con los criterios de la producción ecológica. 


			También observamos cómo se van diversificando y extendiendo los puntos de venta. La mayoría de los alimentos ecológicos más corrientes se consiguen ya en muchas de las grandes superficies comerciales y supermercados; además, año tras año aparecen nuevas tiendas o nuevos puestos especializados en alimentos ecológicos en los mercados o sus proximidades, y en las tiendas de dietética cada vez son más numerosos los productos con ingredientes de cultivo ecológico. 


			 

			
			

			La opción de encontrar más oferta de productos ecológicos se está dando de forma progresiva en las  


			grandes ciudades y en poblaciones pequeñas.  

			
			


			 


			Asimismo, la lista de cooperativas de consumidores de productos ecológicos es cada vez más larga, al igual que la de agricultores que ofrecen sus productos directamente en la finca. Incluso, para aquellos que no tienen tiempo o disponibilidad para desplazarse y realizar sus compras en origen, se han creado empresas especializadas que reciben pedidos por teléfono o por internet y distribuyen a domicilio dichos alimentos con certificación de producción ecológica. (También algunos agricultores ecológicos aceptan recibir pedidos y entregarlos directamente.) 


			A estas y otras maneras de abastecerse de alimentos sanos y ecológicos se puede sumar la posibilidad de crear un huerto propio, siempre que se disponga de las condiciones necesarias. A continuación analizaremos algunas de las posibilidades y limitaciones de cada una de las opciones mencionadas. 


			 


			El huerto familiar ecológico


			 


			A muchas personas les resulta difícil el acceso y la obtención de alimentos sanos y ecológicos, bien por no disponer de ellos cerca, o bien por no poder asumirlo en su presupuesto doméstico. En esos casos, y si se dispone de unas condiciones mínimas, siempre es posible cultivar los alimentos propios de forma sana y ecológica, aunque tan solo sea de forma testimonial. 


			Resultan innumerables las ventajas de cultivar nuestro propio huerto —sobre todo si lo hacemos con métodos ecológicos—, ya que nos permite realizar regularmente un beneficioso ejercicio al aire libre y desarrollar la creatividad y la sensibilidad por la vida que nos rodea. Además, nos brinda la posibilidad de colaborar con la naturaleza usando técnicas de cultivo respetuosas con el medio, las cuales incluyen, por ejemplo, el reciclado de los residuos orgánicos de la casa. Aunque quizá la mayor ventaja sea el hecho de poder consumir alimentos sanos y con garantía de calidad, sin residuos tóxicos procedentes de los pesticidas y los agroquímicos que se emplean normalmente en la agricultura convencional. 


			Cultivar nuestros propios alimentos ecológicos nos conecta con la naturaleza, nos mantiene activos, nos permite ser respetuosos con el medio ambiente y nos proporciona productos frescos y sanos para comer. 


			Quienes no tengan a su alcance una parcela propia donde cultivar sanamente quizá puedan acceder a algún huerto urbano de los que están proliferando en la mayoría de ciudades o pueden comenzar con algunas verduras en el balcón o la terraza de casa. De hecho, existen numerosas propuestas de «macetohuertos» o de cultivo en terrazas o huertos familiares que pueden servirnos de orientación, ya sea consultando en internet o mediante la información contenida en libros prácticos de horticultura o agricultura ecológica, algunos de los cuales son ya unos clásicos (véanse las «Referencias bibliográficas », en la página 487) donde, además de describir las propiedades y usos de la mayoría de las hortalizas, también se describe el cultivo y las propiedades terapéuticas de numerosas plantas aromáticas y medicinales que podemos cultivar fácilmente en casa. 


			De hecho, cualquier persona o familia que disponga de una casa con jardín o con una pequeña parcela puede iniciarse en el cultivo del huerto familiar ecológico —aunque para ello deban renunciar a una parte del estético pero antiecológico césped—. Para la creación y mantenimiento del huerto familiar ecológico será preciso disponer de un mínimo de herramientas, tiempo y motivación. Si no se tiene ya algo de experiencia y conocimientos de cultivo, aparte de poder aprender con los libros especializados, lo más aconsejable es el recurrir a la experiencia de otros hortelanos para obtener toda la información y el asesoramiento que permitan un correcto diseño y planificación de siembras, cultivos, cosechas y rotaciones que propicien la máxima producción en el mínimo espacio, así como para resolver problemas de plagas de manera ecológica y propiciar el manteniendo de la vitalidad y fertilidad de la tierra. 


		
			 

			
			
		
			CULTIVAR GERMINADOS EN CASA 

			
		

		
		 


			 El cultivo de germinados es relativamente fácil y está al alcance de cualquiera. Para ello, simplemente, necesitaremos unos botes de cristal (de envases de conservas o de miel, por ejemplo) y unas mallas mosquiteras sujetas con gomas elásticas. Aunque existen en el mercado germinadores de fácil uso, estas soluciones caseras cumplirán la función a la perfección.  


			Es importante que las semillas sean de procedencia ecológica, aunque, en caso de no poder conseguirlas, también sirven las semillas comerciales, siempre y cuando no hayan recibido tratamientos químicos. Por suerte, la normativa vigente obliga a colorear las semillas comercializadas que han recibido tratamientos químicos con fungicidas o insecticidas, para hacerlas reconocibles y evitar su ingesta por error.  


			Hay varios libros que permiten adentrarse en las virtudes del consumo de germinados y en las maneras de cultivarlos. El manual Los germinados en la alimentación, de Claude Gelineau (citado en la «Bibliografía»), es una excelente guía que resume las magníficas propiedades de los germinados y describe de forma sencilla y práctica las condiciones idóneas de germinación y de consumo, con detalles e ilustraciones del método práctico de germinación en botes.  


			 


			Gracias a las asociaciones beneficiosas y al cultivo denso obtendremos una producción máxima en el mínimo espacio disponible. Con un buen abono orgánico o con el compost —o el lumbricompost— elaborado en casa con los restos orgánicos domésticos, las hierbas del huerto y los restos de cosechas, césped o podas trituradas daremos vida a la tierra, restituyendo los elementos que le arrancamos con las cosechas y propiciando la buena vida de las plantas cultivadas y la fertilidad del suelo. 


			Si tan solo disponemos de un balcón o una terraza, podemos optar por cultivar en grandes macetas o en las prácticas mesas de cultivo, ya que, con apenas uno o dos metros cuadrados, podemos disponer de plantas frescas para ensaladas y de algunas aromáticas como la albahaca, el orégano, la salvia o la menta, que nos permitirán condimentar nuestros platos o nos ofrecerán saludables y terapéuticas infusiones. 


			 


			Agricultores (venta en los mercados y en las fincas) 


			 


			Quienes, desafortunadamente, no dispongan de una parcela o un pequeño espacio para cultivar sus propios alimentos saludables y ecológicos, pero sientan la necesidad de implicarse con la salud y la ecología deberán recurrir a otras fuentes de alimentos. Si deseamos comer alimentos saludables y contribuir a la salud del planeta, lo más coherente será hacer todo lo posible por consumir alimentos sanos y ecológicos que se produzcan de la manera más local posible. Por ello, no deberíamos dudar a la hora de realizar un pequeño esfuerzo personal (o grande, según los casos) e ir a comprar los alimentos frescos directamente a los productores cercanos a nuestro domicilio. 


			 

			
			

			Por suerte, en muchas poblaciones ya hay agricultores  


			ecológicos que llevan sus productos al mercado  


			local, realizando una venta directa del productor al  


			consumidor.  

			
			


			 


			Es muy probable que no lejos del lugar de residencia se celebren mercados de productos ecológicos periódicamente, o que haya algún hortelano o incluso grandes fincas de cultivo ecológico, más o menos próximas, en las que se pueda ir a comprar productos, generalmente en unos determinados días de la semana. En algunos países europeos, como Suiza o Alemania —y en algunos huertos de nuestro país—, incluso el comprador puede efectuar él mismo la cosecha. La adquisición en la misma finca tiene la ventaja de que nos permite conocer personalmente al productor de los alimentos que consumimos y esto es una de las mejores garantías de calidad, por encima incluso de las de los sellos o etiquetas de los consejos reguladores o las empresas certificadoras. 


			Otra de las ventajas es que la compra directa al agricultor le suele permitir ofrecer sus productos a un precio bastante más asequible que el que hallamos en las tiendas de productos ecológicos. Incluso, en los casos en que los precios sean similares, ello supone que el beneficio adicional va directamente al productor y no a las empresas intermediarias. 


			Quizás algunos de los inconvenientes de este sistema son que no todos los agricultores están dispuestos a dedicar parte de su tiempo al trato personal con los clientes particulares —ya que les requiere un tiempo y una dedicación de la que no siempre disponen— y que, excepto en raras ocasiones, y aunque permita mejores precios para el productor, no les suele posibilitar la venta de grandes volúmenes que les ayuden a mantener una economía saneada. También ocurre que hay pocos agricultores que pueden ofrecer en sus fincas una gran variedad de productos de consumo regular, limitándose a las frutas y verduras de temporada, de modo que muchas personas prefieren realizar sus compras en las tiendas especializadas, donde hallan de todo casi todo el año, aunque muchos de estos productos no puedan considerarse realmente ecológicos, debido a que a pesar de llevar su correspondiente sello certificador, los cientos o miles de kilómetros recorridos hasta llegar al consumidor implican una enorme huella de carbono que les convierte en muy poco ecológicos. 


			 


			La «cesta bio»: reparto domiciliario


			 


			El sistema de consumo de productos ecológicos llamado «cesta bio» se está extendiendo y logrando una gran aceptación en los últimos años. Generalmente, un agricultor o un grupo de agricultores asociados ofrecen el reparto domiciliario bajo pedido de la mayoría de alimentos de cultivo o producción ecológicos: frutas, verduras, cereales, legumbres, huevos, etc. 


			Esta modalidad tiene una doble ventaja, ya que el consumidor no necesita desplazarse ni perder tiempo y, al mismo tiempo, resulta más ecológico que un solo vehículo haga el reparto para veinte, cuarenta o cien familias, que veinte, cuarenta o cien vehículos se desplacen a la finca o a la tienda a comprarlos. 


			Los inconvenientes del reparto domiciliario quizás estriban en que, primero, hay muchas personas a quienes les gusta ver y elegir in situ lo que adquiere, y, segundo, en que, cuando el servicio no está bien establecido, puede ser que no ofrezca una gran variedad de productos y obligue al consumidor a ir, de todos modos, a realizar compras en tiendas especializadas. Aun así, es una buena alternativa allí donde sea posible, ya que potencia la producción ecológica de proximidad y la economía local. 


			Una variante muy interesante que se situaría entre el reparto domiciliario y las cooperativas de consumidores son las iniciativas basadas en plataformas de contacto enmarcadas en el concepto de «colmenas», en las que mediante una página web se relacionan los consumidores y los productores locales o de proximidad y se establece un día específico y un lugar concertado en el que un gran número de productores (agricultores eco, elaboradores de pan, mermeladas u otros productos alimentarios) llevan a los compradores los pedidos que recibieron vía internet. En las grandes ciudades esta opción, aparte de abaratar costes, resulta más «ecológica» que el reparto domiciliario, ya que los productores reducen los kilómetros a recorrer y el tiempo destinado a las entregas; y al consumidor aparte de resultarle más económica la compra, le permite hacerla en apenas una hora a la semana, conociendo en persona a los productores. 


			 


			Cooperativas de consumidores 

			
			de productos ecológicos


			 


			Las cooperativas de consumidores de alimentos y productos ecológicos supusieron un gran acicate para potenciar la producción local y el consumo de alimentos ecológicos, convirtiéndose en una de las opciones más interesantes y positivas en nuestro país. Generalmente agrupan a un cierto número de personas y familias interesadas en proveerse de la mayor parte de los alimentos que consumen obteniéndolos a mejores precios y con las garantías de calidad y de producción ecológica. 


			En algunas cooperativas, parte de los socios son productores y abastecen en gran medida la demanda que allí se genera. Otras, en cambio, se abastecen de productores diversos e incluso de distribuidores de productos eco o bio. 


			El sistema comercial de las cooperativas permite a los socios adquirir alimentos y productos ecológicos a un precio inferior o más ventajoso que el de los mismos productos comercializados en tiendas especializadas. Las cooperativas de consumidores de productos ecológicos también están potenciando la incorporación de agricultores locales animándolos a que se decanten hacia el cultivo ecológico, al tener asegurada la venta de gran parte de sus cosechas, realizándose a menudo una planificación conjunta de la producción en función de la demanda global de los socios. 


			 

			
			

			Algunas cooperativas solo venden a los socios, pero  


			muchas de ellas abre sus puertas como tienda a  


			cualquier persona interesada, aunque siempre ofreciendo un precio más ventajoso a los socios.  

			
			


			 


			Otro de los aspectos positivos de las cooperativas de consumidores de productos ecológicos es que suelen servir de marco de interrelación entre personas comprometidas con temas vinculados con la salud y el medio ambiente, así como de intercambio de experiencias e incluso de realización de actividades paralelas encaminadas a divulgar hábitos de vida y de alimentación más saludables. 


			El hecho de que las cooperativas suelan reducir el número de intermediarios entre el productor y el consumidor suele redundar en una mejor valoración del trabajo del agricultor y un precio más razonable para el consumidor. El inconveniente con que más a menudo se enfrentan las cooperativas de consumo ecológico suele ser que, al funcionar con el apoyo voluntario de los socios, a menudo no se realiza una gestión sostenible en el tiempo o se colapsan por falta de apoyo o de voluntariado altruista. 


			 


			Tiendas de alimentación dietética 


			 


			Hasta hace pocos años era realmente difícil adquirir alimentos de producción ecológica, y los únicos lugares donde se podían encontrar eran espacios como las tiendas de dietética y los herbolarios, los cuales solían ofrecer sobre todo unos pocos productos elaborados, pero no frescos. La mayoría de las empresas de dietética parecían mostrar poco interés en introducir en su oferta productos con certificación ecológica, biológica u orgánica. Pero el incremento de la demanda de alimentos sanos y ecológicos y la irrupción en el mercado español de productos certificados procedentes de países europeos forzaron a que las empresas más tradicionales a que ampliasen su oferta e incluyesen, poco a poco, alimentos con garantías y certificación de producción ecológica. 


			Dadas las limitaciones de espacio y las características de muchas de estas tiendas, de momento podemos hallar en ellas sobre todo alimentos no perecederos y alimentos procesados: cereales, legumbres, pastas y repostería, así como algo de lácteos y leches de soja o de cereales. Aunque algunos de estos establecimientos ya están comenzando a añadir productos frescos de huerta ecológica a su oferta. 


			Si la demanda de productos eco y bio sigue creciendo, propiciará que las tiendas de dietética tradicionales amplíen su oferta e incluyan alimentos frescos, algo que ya se está materializando en algunas grandes ciudades, donde podemos hallar iniciativas como Veritas, Ecorganic, Ecocentro, Terra Verda, Navarro y otros supermercados o grandes superficies de alimentación natural y ecológica, en las que la oferta es amplísima e incluye la mayoría de los productos frescos más consumidos. 


			 


			Supermercados e hipermercados convencionales 


			 


			Otra de las opciones de facilitación de compra son los hipermercados convencionales o las grandes superficies comerciales. Algunas de estas macroempresas, centradas en la venta de grandes volúmenes, han abierto tímidos espacios en los que ofrecen algunos productos con certificación de producción ecológica, aunque, de momento, se limitan al pan, la repostería, los cereales, el aceite, el azúcar, los zumos, los lácteos o las leches vegetales y, solo en algunas grandes superficies, como Aldi o Carrefour, podemos hallar de momento una pequeña gama de alimentos frescos ecológicos, como frutas y verduras. 


			Como vimos al cuestionar ciertas prácticas de producción ecológica muy industrializada (véase la página 347), algunos agricultores, e incluso alguna que otra empresa procesadora a escala familiar, tienen sus reticencias ante la irrupción de la gran industria de la distribución de alimentos en el «negocio» de los alimentos eco u orgánicos; y, en cierto modo, es normal que vean con recelo esta irrupción «interesada» de las grandes superficies comerciales. Se teme que desvirtúen o terminen desacreditando un comercio que se ha ido consolidando tan lentamente gracias a la dura labor llevada a cabo durante muchos años por productores y comercializadores comprometidos, que han tenido que trabajar mucho y, a menudo, ganando poco. 


			 

			
			

			Es comprensible que los pequeños comercios ecológicos recelen de que las grandes superficies comercialicen productos eco y bio. Se ve como aprovecharse de la dura y paciente labor de concienciación y compromiso de años.  

			
			


			 


			Mi opinión es que cualquier vía es buena para facilitar que los alimentos sanos y ecológicos lleguen a manos de los consumidores, por lo que hay que apoyar y fomentar todas las opciones posibles. Las grandes superficies se especializarán en los productos de venta estándar, dirigidos a los consumidores poco comprometidos, mientras que los consumidores más conscientes de lo que son los auténticos alimentos sanos y ecológicos seguirán optando por las vías de la compra directa a los productores de proximidad, las cooperativas de consumidores o las tiendas especializadas. En cambio, muchas personas que difícilmente harían el esfuerzo de ir a comprar alimentos de más calidad y más saludables a una tienda especializada, los comprarán si los tienen a mano en el supermercado o en la gran superficie, y ello, a la larga, redundará positivamente en el incremento de la producción ecológica tanto a escala local como mundial, y, por ende, en la salud de todos. Cada persona que elige un alimento con garantías de haber sido producido de forma ecológica, biológica u orgánica está contribuyendo a reducir el uso de abonos químicos y plaguicidas, y hay que felicitarse por ello. 


			 

			
			

			Tanto la salud individual de las personas, como la de la sociedad y del planeta agradecerán que se extienda el  


			consumo de productos sanos y ecológicos.  





			 


			Comercio justo y solidario 


			 


			El sistema de producción y comercialización de la agroindustria actual está basado en la sobreexplotación de las tierras de cultivo en los lugares del planeta donde los salarios son más bajos, de modo que se paga lo mínimo posible a los productores, al tiempo que se procesan y venden esos productos a cientos o miles de kilómetros de distancia de su lugar de origen y a unos precios ostensiblemente superiores. El resultado de todo ello es que los únicos beneficiarios terminan siendo las pocas multinacionales que controlan el sector de la agroalimentación. 335Estas multinacionales ejercen el poder y el control sobre los productores coaccionándolos con políticas de precios a la baja, con la amenaza de no comprarles la producción y de decantarse por los productores de otras zonas del planeta. Así, se han dado situaciones dramáticas, como la que vivieron los productores de café de Centroamérica a partir del momento en que las multinacionales incentivaron el cultivo de café en Vietnam, donde la mano de obra es sustancialmente más barata y un trabajador suele cobrar un salario que raramente supera los diez euros semanales. 


			En su germen, o primer estadio, el movimiento de Comercio Justo nació en Europa, a raíz de la primera Conferencia de la UNCTAD (Comercio y Desarrollo de las Naciones Unidas) celebrada en Ginebra en 1964. Pero fue a finales de la década de 1970 (y veinte años más tarde en España) cuando comienza a difundirse más ampliamente esta nueva forma de entender el comercio solidario, creándose incluso sellos que garantizan tal condición. Precisamente, el café fue uno de los primeros productos asociados a este sello. 


		 

			
			
			
			EL PODER DE LOS CONSUMIDORES 

			
		

		
		 


			 En el bloque «Aspectos sociales y ambientales de la alimentación» (véase la página 57) ya analizamos la importancia que tienen nuestras decisiones de compra. Un ejemplo de la fuerza que tienen los consumidores lo podemos hallar en el caso de las botellas de plástico PVC, en las que, durante décadas, se venía envasando el agua. Las presiones ejercidas por parte de los grupos ecologistas para que se legislara y restringiera su empleo no obtuvieron ningún resultado, e incluso una normativa gubernamental llegó a autorizar explícitamente su uso en España, razón por la cual las campañas ecologistas se centraron en la concienciación de los consumidores. Estos empezaron a elegir la compra de marcas de agua embotelladas en polietileno (PET). Font Vella fue la marca que más presionó a la administración para que no vetara el uso del PVC. Quería poder seguir embotellando con este plástico de bajo coste y fácil utilización, a pesar de haberse demostrado lo altamente contaminante y tóxico que resulta, tanto en su producción (derivados del cloro) como en su desecho (difícilmente reciclable y generador de dioxinas al incinerarse). Pero, finalmente, Font Vella terminó envasando su agua en botellas de polietileno, tras constatar los fuertes descensos de las ventas derivados del hecho de que los consumidores elegían las marcas de agua envasadas en polietileno.  


			De todos modos, hay que aclarar que no existe ningún plástico totalmente ecológico, aunque sea mejor el PET que el PVC. Lo ideal son las botellas de vidrio retornables e incluso mejor sería la instalación de un sistema doméstico de depuración de agua por osmosis y evitar el recurso a las aguas embotelladas que recorren cientos o miles de kilómetros hasta llegar a nuestra casa.  


			Otro ejemplo de la fuerza que puede llegar a tener el consumidor se vivió en Estados Unidos en 1997. La administración federal propuso regular el control y etiquetado de los productos orgánicos —ecológicos o biológicos—, pero, ante la presión de las multinacionales de la agroindustria, incluyó la posibilidad de autorizar el uso de abonos químicos, plantas transgénicas e incluso métodos de irradiación para los alimentos certificados como orgánicos. A pesar de ello, y ante la avalancha de más de trescientas mil cartas de protesta que recibió el Departamento de Agricultura y la administración estadounidense, finalmente se excluyeron estas «tolerancias» de los estándares de producción, procesado y etiquetado de los alimentos orgánicos o ecológicos, además de prohibirse el empleo de antibióticos y hormonas en la ganadería ecológica. Todo un logro de la conciencia y de la presión popular, en la que cada uno de nosotros podemos aportar nuestro granito de arena como consumidores.  


			Cada decisión individual de compra responsable induce cambios en los sistemas de producción, transformación y comercialización de los alimentos. Las empresas dependen de los consumidores.  


			 


			En España podemos hallar cientos de establecimientos dedicados al consumo justo y solidario. Ofrecen productos procedentes de países en vías de desarrollo y de zonas desfavorecidas, en las que los grupos de solidaridad internacional están apoyando iniciativas de ayuda a la gestión de los recursos locales y a la producción de alimentos sanos y ecológicos, así como, paralelamente, incentivando los cultivos para la exportación. A estos productores se les paga un precio más justo, siempre que sus sistemas de producción sean respetuosos con el medio ambiente y la salud de los campesinos, se establezcan formas de relación social y económica que no atenten contra las condiciones de la cultura autóctona y se reparta equitativamente la riqueza generada. 


			 

			
			

			Las empresas y organizaciones de comercio justo y solidario apoyan directamente a las asociaciones, cooperativas y microempresas de producción local.  

			
			


			 


			La mayoría de los productos que se comercializan bajo la red de comercio justo pertenecen al sector alimentario. Principalmente, se trata de productos como el café, el té, el chocolate o el azúcar de caña sin refinar (panela), entre otros. La mayoría de ellos, además, son de producción biológica, orgánica o ecológica. 


			Los criterios que suelen determinar el comercio justo y solidario se pueden resumir en los siguientes puntos: 


			 


			•	 Los grupos productores procederán de colectivos registrados como asociaciones, sociedades o cualquier forma de microempresa, según el tipo de objetivos y actividades que tengan como fin. La estructura será participativa y democrática. ;


			•	 Compensación económica justa a los grupos productores del sur, de modo que sea posible la sostenibilidad y permanencia del proyecto productivo. ;


			•	 Eliminación de intermediarios cuyo objetivo sea el enriquecimiento y el lucro. ;


			•	 Fortalecimiento de redes de distribución y compra asociadas a movimientos sociales existentes, tanto en el norte como en el sur. ;


			•	 Fijación transparente de precios para el productor y para el consumidor. ;


			•	 La mayor parte de los trabajos de transformación procurarán realizarse en el país de origen. ;


			•	 Producción respetuosa con el medio ambiente —a ser posible ecológica u orgánica. ;


			•	 Producción exenta de explotación infantil. 


			 


			Internet y comercio electrónico


			 


			Para quienes viven en grandes ciudades o en lugares apartados o para aquellos cuyo trabajo les dificulta el acceso directo a la comida saludable de sus propios huertos a la de los productores locales, internet y las redes sociales están facilitando el que puedan disponer en casa de alimentos frescos y de calidad —casi del huerto a la mesa—, ya que muchos productores de alimentos frescos (o elaborados) ya están adaptando su oferta a través de la red. Es habitual realizar los pedidos en cajas surtidas de alimentos muy variados o en las llamadas «cestas o cajas semanales». Algunos productores o empresas abaratan costes llevando el producto encargado a través de la página web directamente a un lugar o a una tienda concertados donde el cliente va a recogerlos o se crean portales como las ya mencionadas «colmenas» (véase la página 472), que permiten realizar los pedidos directamente a varios productores y elaboradores de alimentos ecológicos y reunirlos todos un mismo día y hora en un lugar para realizar la entrega y el pago de la compra. Algunas tiendas y grandes superficies de alimentación ecológica también ofrecen sus productos vía internet y el reparto a domicilio, facilitando la compra a los clientes. 


			La venta de alimentos saludables vía internet está creciendo y ampliando sus ofertas día a día. Al respecto, nuestro consejo quizá sea que vale la pena informarse bien y adquirir alimentos de calidad con las suficientes garantías in situ, evitando posibles fraudes virtuales, aunque, una vez hayamos confirmado la calidad de los productos adquiridos online, ya es más razonable confiar en ellos. La cuestión es que, si uno no puede ver directamente lo que compra y no puede tener contacto con los productores, al tratarse de un mercado emergente, se puede propiciar cierta picaresca. No obstante, los foros y las redes sociales son una buena herramienta para recabar información y conocer online la opinión y las experiencias de otros compradores. 


			 

			
			

			Aunque la compra de alimentos ecológicos vía internet nos permite adquirir fácilmente productos de cualquier parte del planeta, lo más sensato y ecológico es que optemos por los de producción local o de proximidad.  

			


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 
	
	  	
	  	
      EPÍLOGO 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      ES HORA DE TOMAR LA ALIMENTACIÓN 


			EN NUESTRAS MANOS 


			 


			Si realmente estamos interesados en disfrutar de una buena salud, el primer paso quizá sea disponer del máximo de información posible, a fin de ir animándonos a experimentar las opciones de alimentación y los estilos de vida que puedan resultarnos más saludables y positivos para nuestras vidas. Tal vez, el concepto que mejor define esta dinámica personal es el del empoderamiento, el de pararse, reflexionar y tomar decisiones coherentes y fundamentadas. Así, en vez de seguir a pies juntillas algunas dietas cuestionables —a menudo avaladas por argumentos tan poco científicos como el «a mí me funciona»— o esperar a que «los expertos» nos digan qué tenemos que hacer y qué nos conviene comer, valdrá la pena que nos decidamos a implicarnos más en todo aquello que nos concierne de forma decisiva (sobre todo en las cuestiones relacionadas con la alimentación y la salud), buscando el máximo de información contrastada y tomando por nosotros mismos las riendas de nuestra vida, en la búsqueda de una salud más plena. 


			Si no nos conformamos con seguir las rutinas y deseamos ir más allá de los tópicos o de lo oficialmente establecido, y si optamos por buscar, investigar, contrastar información, cuestionar (incluido lo expuesto en este libro), averiguando y sacando conclusiones propias a partir de la información que obtengamos, estaremos en mejores condiciones para que las decisiones que tomemos en lo referente a la alimentación sean más acertadas que si, simplemente, comemos lo que por rutina veníamos comiendo habitualmente o lo que en un momento dado esté de moda. 


			A menudo, la publicidad y ciertas tendencias alimentarias esconden intereses comerciales que solo benefician a los poderosos intereses (basados en el constante incremento de los márgenes de beneficio) de las industrias agroalimentarias a las cuales poco les importa la salud de las personas o la del planeta que nos da cobijo. 


			Sin lugar a dudas, independientemente de donde partamos, en relación a nuestros conocimientos previos en torno a una alimentación saludable, el tomar conciencia y estar informados serán los primeros pasos en la búsqueda de una mayor salud mediante algo tan cotidiano y al alcance de nuestras manos como la alimentación. 


			Si pudiese resumir el libro en unas pocas frases, me limitaría a recomendar: «deja de contar calorías o nutrientes y ¡COME COMIDA!; cuida tu microbiota amiga (alimenta bien a quien te alimenta); y sobre todo: guía las decisiones y tus preferencias de alimentación evaluándolas con el índice GDR (triángulo de la vida expuesto en la página 158), que consiste en optar prioritariamente por alimentos vegetales Generadores de vida (integrales y saludables), minimizar el consumo de alimentos Degeneradores (refinados y muy procesados) e incrementar al máximo la ingesta diaria de alimentos Regeneradores (crudos, poco procesados, de preferencia vegetales y de cultivo ecológico).» 


			Ciertamente, optar por «comer salud» a través de una alimentación natural y saludable requerirá por nuestra parte una decidida actitud positiva y proactiva ante los muchos retos que nos va planteando la vida, a la par que perseveramos en la constante búsqueda de las opciones y estilos de vida más positivos y favorables para nuestra salud y la del entorno. 


			En la búsqueda, es muy probable que nos asalten dudas o nos hallemos ante informaciones contradictorias que podrían incluso llevarnos a dudar y cuestionárnoslo todo. Sin embargo, la referencia que mejor puede sacarnos de dudas siempre estará a la vista: nuestro estado de salud y cómo nos sentimos. Sea como fuere, no tengamos miedo a estar lo mejor informados posible en temas de alimentación saludable, y tampoco temamos el equivocarnos en algunas decisiones, ya que las verdades absolutas no existen. Recordemos que, en los temas del comer —como en el resto de las cuestiones más vitales—, «se hace camino al andar» o, como suele decir mi madre, «haciendo y deshaciendo, se va aprendiendo». En este propósito vital, todos tenemos mucho camino por delante y, probablemente, mucha salud que ganar. 


			¡SALUD! Y ¡BUENOS ALIMENTOS! 
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			BIBLIOGRÁFICAS Y DIRECCIONES 


			DE INTERÉS 


			
	  

	 	
	  
	  	
	  	 

	  	
	  	
      FUENTES BIBLIOGRÁFICAS 


			 


			Para dar de forma actualizada las referencias de las 335 notas y citas de los artículos publicados y de los estudios e investigaciones consultadas, hemos creado un apartado de notas en la web www.comersalud.org. Así podremos renovar y añadir las nuevas investigaciones que vayan apareciendo y ampliar continuamente información, a la que podremos acceder directamente en un clic a través de internet y descargar los documentos de dominio público. 
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      DIRECCIONES DE INTERÉS  


			 


			En principio, habíamos considerado incluir aquí un amplio listado de direcciones informativas para saber dónde proveerse de alimentos sanos y ecológicos, pero, por un lado, dicha lista sería muy extensa, y, por otro, podría tener un carácter quizá demasiado provisional, dada la constante creación de tiendas y asociaciones o cooperativas de consumidores de alimentos ecológicos y de nuevas empresas que elaboran o comercializan alimentos ecológicos (ya sea en tiendas físicas o vía internet), y son muchos los productores locales que ofrecen la posibilidad de adquirir alimentos ecológicos directamente en sus huertos o mediante el reparto de cestas a domicilio. Por este motivo, hemos optado por crear la web www.comersalud.org  a modo de extensión del libro, donde se puedan consultar un extenso listado de direcciones de interés, que se irá actualizando con los nuevos datos que nos vayan llegando. En la página web www.casasana.info  también hallaréis el apartado «Alimentos ECO» con el listado que desde el año 2004 hemos ido recopilando. 

			
			
			 

			
1 Volver a la nota 1 


			
	  

	 	
	    
	    	
	     
	
	    	
	    	NOTAS

	    	
	      
		
	    	
            a Este centro de enseñanza superior, dependiente de la Universidad de Harvard, en Cambridge(Massachusetts), está en Boston (Massachusetts)y, desde 2014, se llama Escuela T. H. Chande Salud Pública de Harvard. 


			

			b Según la FAO, en 2015 había unos 795 millones de personas subalimentadas en el mundo, es decir,167 millones menos que en 2005, y 216 millones menos que en 1990-1992.47 


			c También llamados organismos genéticamente modificados(OGM). 


			

			d La influencia del alimento cocinado en la sangre de los humanos», detallado en el libroNuevas leyes de la  alimentación humana, editado en 1937,en Lausanne(Suiza), por la Societé Vaudoise de Sciences Naturelles. 


			

			e Un aspecto fundamental a tener en cuenta con el uso de este y otros conservantes es su efecto nocivo en el proceso digestivo, ya que no solo alteran notoriamente la flora intestinal y estomacal, sino también la bucal. 


			f Barbara Corkey había constatado ya con sus estudios que una clase de emulsionantes llamados monoglicéridos, que a menudo se encuentran en productos horneados procesados, y la sacarina edulcorante artificial tiene efectos secundarios: ambos aditivos hicieron que las células beta secretas en más insulina de forma  bastante anormal. 


			

			g La revisión por pares (o depares), también llamada arbitraje, es un método de validación académica del rigor científico de los trabajos o estudios antes de su publicación. En él, el escrito queda disponible para ser examinado, anotado y hasta modificado por autores de rango semejante o superior al del autor o al de los autores. 


			

			h La exposición acumulada de ozono se mide en unidades ppb (partes por mil millones, oparts per billion,en inglés);1 ppb equivale a 2 µg/m³. 


			

			i Según los datos del Instituto de Cultura Hispánica (1957), en 1950, prácticamente el 50 %de la población activa de España se ocupaba en el sector primario, es decir, en agricultura, ganadería y pesca. 


			

			jPor ejemplo, mediante las pequeñas proporciones de fructosa de la fruta o las altas proporciones presentes en el almidón de los cereales y en algunas legumbres, todos ellos alimentos que no consideramos como «azucarados». 


			

			k El contenido de este recuadro es un extracto del libro de Elisabet Silvestre: Vivir sin tóxicos, RBA Integral, 2014. 


			l Para ampliar la información respecto a esta controvertida cuestión, recomiendo la lectura del completo y buen documentado libro de Manuel Núñez y Claudia Navarro: Guía completa de aditivos alimentarios, RBA Integral, 2013. 
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