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Prólogo

			En mi apartamento parisino, encima de mi escritorio, donde estoy escribiendo este prólogo, hay una estantería con algunos libros apilados a la altura de la vista y al alcance de la mano. Son recetarios, tratados prácticos y ensayos históricos o científicos que considero pilares importantes de la cultura que me construyo en materia de gastronomía y alimentación. Du bon sens dans notre assiette («El sentido común en nuestra dieta»), de Anthony Berthou, es uno de ellos. Lo agarro por la parte superior del lomo, con su cubierta gris y azul gastada, sus páginas llenas de post-its y sus muchos pasajes anotados con lápiz…

			Este libro ha recorrido un largo camino. Lo llevé conmigo a Creta en la primavera de 2023. Mientras disfrutaba con mi familia de un albergue ecológico en la montaña, en el corazón de la isla griega, sin wifi y con solo unas horas de electricidad solar al día, lo devoré con los primeros rayos de sol en la terraza, entre dos sesiones de yoga. Este texto erudito, didáctico y rigurosamente documentado desde el punto de vista científico me inspiró y cautivó en un momento en el que me planteaba muchas preguntas sobre mi alimentación: el ayuno intermitente, la microbiota, el estrés oxidativo, los contaminantes y las intolerancias alimentarias… Fue como un guiño del destino: mientras probaba cada noche la deliciosa cocina frugal de aquel albergue en el fin del mundo, compuesta por plantas silvestres, verduras, caracoles, aceite de oliva y pan de cebada, Anthony Berthou respondía a todas mis preguntas sobre la famosa dieta cretense.

			Unos meses más tarde, recibí a Anthony en mi programa de France Inter, On va déguster («Vamos a degustar»). Descubrí con placer a un nutricionista comprometido y pedagogo, muy alejado de la caricatura que yo tenía de estos profesionales cazadores de kilos de más, contadores de calorías, dictadores de la dieta… En la encrucijada entre el evolucionismo, la biología y la nutrición, Anthony defiende una visión integradora, holística y ecológica de la alimentación, que debe inscribirse en un modo de vida más global, respetuoso con nuestra salud y con los seres vivos, que incluya, más allá de lo que comemos, la actividad física, el sueño, la gestión de nuestras emociones y gestos como darse una ducha fría a diario… Y nuestros antepasados cazadores recolectores podrían ser, en cierto modo, modelos a seguir en nuestra larga búsqueda para sentirnos, según la expresión de Anthony, «en forma, de pies a cabeza».

			Este apasionante encuentro con Anthony fue el comienzo de una larga amistad. Siguieron otros programas, intensos intercambios y conferencias en Saveurs & Savoirs, el festival que cofundé en Uzès (sur de Francia), sin olvidar algunas comidas y cenas en las que he podido constatar que a nuestro experto le gusta disfrutar de esa apetitosa frugalidad que tanto aprecio, lejos de una nutrición restrictiva y punitiva…

			En el libro que tienes en las manos, Anthony Berthou emplea un nuevo método para divulgar y transmitir sus inmensos conocimientos: se basa en todas las ideas preconcebidas que contaminan el debate sobre la alimentación (y que a veces hacen que el simple acto de alimentarse resulte desconcertante, incluso angustioso) y las combate con información. Sus argumentos perspicaces y sus explicaciones claras se basan en los últimos estudios científicos y médicos. Esta obra brillante y pertinente me ha guiado una vez más en ciertas decisiones a la hora de tomar un café, una manzana, una copa de vino o cocinar verduras en una sartén antiadherente… Es muy posible que este nuevo tratado se una a su hermano mayor en la estantería de mis libros favoritos y leídos una y otra vez.

			François-Régis Gaudry
presentador de TV, crítico gastronómico y autor de Sabores de Italia
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			¿Comer un huevo todos los días
en el desayuno? Pero, mi médico
 me dijo que no más de tres
a la semana…

			¿Quieres adelgazar?

			¡Bebe vinagre de sidra!

			¿Los productos lácteos?

			¡Por supuesto que los necesitamos!

			¿De dónde vamos a obtener
el calcio si no?

			¿Del brócoli?

			¿Intolerancia al gluten?
O se es celíaco

			o es algo mental.

			Otra moda para los hípsters…

			¿Quieres dejar de comer carne?
Pero, qué idea…

			Vas a acabar con carencias.

		

	
		
			
Introducción

			Todas estas falsas ideas difundidas por los medios de comunicación y la opinión pública me han llevado a escribir este libro, ya que las escucho a diario. No hay conferencia en la que no se vuelva a sacar a colación alguna de ellas.

			Hace más de treinta años, cuando empecé a interesarme por la nutrición, la gente me miraba con asombro, por no decir con recelo. La dietética se consideraba un tema marginal, casi sectario. Sin embargo, con el paso de los años, poco a poco se fue introduciendo en las conversaciones durante las cenas, despertando un interés creciente. Los medios de comunicación se hicieron eco de ello. Nada mejor que una dieta milagrosa para llamar la atención: la dieta de la piña, la dieta hiperproteica, la cura de uvas… Estos temas abundaban en las revistas de la época. Hoy en día, basta con ojear la página de cualquier red social para descubrir una nueva promesa milagrosa o una dieta reciclada. Los expertos se suceden en los platós de televisión, en los podcasts y, por supuesto, en las redes sociales, contradiciéndose entre sí la mayor parte del tiempo. Lo que un día es revolucionario, al siguiente se convierte en peligroso. A esto hay que añadir la formidable influencia del lobby agroalimentario, capaz de convencernos de que los magníficos productos lácteos, de un blanco puro y brillante, son tan buenos para nuestra salud que nos exponemos a una osteoporosis si no consumimos al menos tres al día; o que hay que combatir las grasas y excluir el azúcar. Afortunadamente, la dieta cetogénica ahora está ayudando a recuperar la reputación de las grasas. Por otro lado, los suplementos alimenticios han pasado a primer plano para salvar nuestro ya pobre estado nutricional de la aún mayor pobreza micronutricional de los alimentos ultraprocesados. ¡Bienvenidos al mundo de la cacofonía nutricional!

			Pese a tener las mejores intenciones de cuidar por fin tu salud, estamos envueltos en estas constantes contradicciones nutricionales. Ya no sabes en quién confiar. Incluso algunos profesionales de la salud se encuentran desorientados (por cierto, hoy bastan unos días para convertirse en coach experto en nutrición). Hace solo unos años, cuestiones como la hiperpermeabilidad intestinal, la hipersensibilidad al gluten no celíaca o los ayunos (intermitentes o prolongados) eran temas delicados, que solían abordarse de forma empírica, a falta de pruebas científicas sólidas. Quienes se atrevían a mencionar estos temas eran considerados más charlatanes que visionarios. Ahora, por el contrario, la ciencia de la nutrición y, en general, la del estilo de vida están en pleno auge. Las fronteras cambian, las conciencias se despiertan sobre este tema. Desde el punto de vista científico, empezamos a comprender mejor ciertos mecanismos, e incluso a descubrir otros nuevos, como las interacciones entre la microbiota intestinal y el funcionamiento celular.

			Aunque este auge científico es apasionante, también es fácil perder el hilo, incluso para los más expertos. Y si a esto le sumamos la apropiación de estos conocimientos emergentes por parte de las redes sociales, los medios de comunicación, las disputas entre expertos reales y falsos, o incluso la influencia de los grupos de presión, nos encontramos en una auténtica… jungla nutricional. Mi intención es ayudarte a orientarte en ella.

			La alimentación es una de las herramientas más poderosas que tenemos para cuidar nuestra salud, así como para respetar la del planeta. Merece que le prestemos atención con interés y precisión, sin reducirla a imágenes estereotipadas y clichés «para vender».

			A menudo se dice que somos lo que comemos. Me gustaría matizar esta afirmación precisando que nos convertimos en lo que decidimos comer. En pocas horas, los nutrientes de una manzana o un brócoli que hemos comido se convierten en un componente de nuestras decenas de miles de millones de células. Gracias a la perfecta armonía entre una «receta secreta» (tu código genético) y los ingredientes procedentes de la naturaleza (los nutrientes presentes en los alimentos que eres capaz de digerir), el misterio de la vida permite que tu cuerpo funcione en toda su complejidad y esplendor. Increíble, ¿verdad? Pero, entonces, ¿prefieres que tus células se fabriquen a partir de una deliciosa frambuesa o de una hamburguesa industrial? ¿Qué alimento deseas dar a tu microbiota para que interactúe contigo?

			Dicho así, estas palabras pueden parecer culpabilizadoras. Y no es en absoluto el objetivo de este libro. Mi deseo es exactamente el contrario: mostrarte lo afortunados que somos hoy en día, en la mayoría de los casos, de poder elegir nuestros alimentos y así cuidarnos. Lejos de las dietas austeras, también deseo dar valor al simple placer que proporciona la alimentación, que nos ofrece la oportunidad de reunirnos alrededor de una mesa para saborear un buen plato, reír a carcajadas con los amigos o compartir las alegrías y contrariedades del día con la familia al llegar la noche.

			Te propongo que juntos acabemos con las ideas preconcebidas que rodean a la nutrición y, en general, al estilo de vida moderno. Quiero aclarar que no pretendo en absoluto poseer ninguna verdad científica. Espero incluso que algunos de mis escritos queden obsoletos en unas décadas, lo que sería señal de que la literatura científica se habrá enriquecido o incluso de que habrán surgido nuevos paradigmas. En mi anterior libro1 respaldé cada una de mis afirmaciones con más de diez mil referencias científicas. Así pues, estoy convencido de la necesidad de aportar matices, moderación y profundidad científica a cualquier recomendación nutricional antes de proponerla al gran público. Desarrollar el espíritu crítico sin dejar de estar abierto al cuestionamiento me parece fundamental para avanzar con discernimiento frente a las creencias nutricionales (incluidas las mías). Es esencial mostrar humildad ante este mundo maravilloso, pero complejo, de la biología nutricional.

			El objetivo de este libro es sencillo: ofrecerte información práctica sobre temas de nutrición que suelen ser complejos y sistémicos, basándome en la literatura científica reciente y en más de treinta años de investigación. También he querido ampliar esta reflexión a otros pilares del estilo de vida. Por tanto, encontrarás consejos relacionados con la actividad física, la exposición a la luz natural, los contaminantes ambientales o incluso las cuestiones ecológicas. Mi visión de la nutrición y, en general, de la salud, es ante todo sistémica. Por muy convencido que esté de la importancia de la alimentación, creo firmemente que debemos reintroducir más sentido común biológico en nuestro estilo de vida, especialmente ante los retos actuales. De hecho, en este libro hago referencia a menudo al que yo denomino Homo modernus, una caricatura del estilo de vida moderno que traté en Du bon sens dans notre assiette2. Permíteme que te lo presente en unas pocas líneas.

			Consciente de que su estilo de vida ya no es compatible con su salud, el Homo modernus ha empezado recientemente a interesarse por su alimentación, pero también por todos sus hábitos. Está decidido a perder el sobrepeso acumulado a lo largo de los años, recuperar un mejor bienestar digestivo y recuperar toda su vitalidad. Porque, hay que reconocerlo, no se siente en plena forma. Se despierta cansado. Duerme, pero siente que su sueño no es reparador. Se queda sin aliento cuando tiene que subir un piso (hace tiempo que no sube las escaleras). Le duele todo el cuerpo. Está cada vez más irritable. Incluso se siente un poco deprimido. Su médico le dijo que debía llevar una dieta variada y equilibrada, que debía hacer ejercicio, pero hasta ahora esos consejos le habían entrado por un oído y salido por el otro: sus análisis de sangre no revelan ninguna enfermedad. No obstante, su aspecto le preocupa un poco. Atribuye su sobrepeso principalmente a la falta de actividad física, ya que no le gusta el deporte. ¿Sudar por un supuesto placer? ¡Qué idea! Tiene un poco de colesterol, pero el médico le ha recetado medicamentos para reducirlo. También le ha hablado de algunos indicadores cuyos valores empiezan a preocuparle, como los triglicéridos y su hígado, que se está volviendo «graso». El Homo modernus siente que algo no va bien. A punto de cumplir cuarenta y cinco años, en el espejo constata que ha ganado demasiado peso. Y esa barriga… ¡qué hinchado se siente! Está pálido, tiene mala cara. En definitiva, es hora de ponerse las pilas. Así que toma las decisiones pertinentes. A través de las redes sociales, lleva varios meses informándose sobre los suplementos alimenticios y las dietas más eficaces. Está contento, se ha suscrito a los influencers más importantes, aquellos que le prometen que, siguiendo su método, recuperará la silueta de sus veinte años sin esfuerzo, o casi, gracias a ese famoso suplemento alimenticio que todo el mundo toma. Incluso ha oído hablar de un medicamento milagroso que permite perder peso… Tiene que hablar con su médico, rápido. Adelgazar sin cambiar nada. ¡Es justamente lo que necesita!

			Sin embargo, si es sincero consigo mismo, el Homo modernus debe admitir que no cree realmente en todas esas seudopromesas. La verdad es que se siente aún más perdido.

			Evidentemente, la caricatura del Homo modernus no tiene ninguna vocación moralizante, y mucho menos culpabilizadora. Su objetivo es poner de manifiesto el desequilibrio entre el modo de vida actual y aquel para el que nuestra biología está realmente programada. Esta desadaptación explica en gran medida el preocupante aumento de la prevalencia de lo que ya se conoce como «enfermedades de la civilización»: obesidad, diabetes de tipo 2, cáncer, Alzheimer y Parkinson, enfermedades autoinmunes, enfermedades inflamatorias crónicas, intestinales, etc.

			Sin llegar siquiera al estadio de la enfermedad, también se dan muchas alteraciones de la calidad de vida (los famosos trastornos funcionales): sobrepeso, fatiga crónica, trastornos digestivos, trastornos del estado de ánimo (incluso depresión), trastornos del sueño, dolencias recurrentes acabadas en «-itis», agotamiento, e incluso desgaste profesional. Nuestro estilo de vida se ha convertido en un factor de estrés crónico, tanto físico como emocional, y no nos deja tiempo suficiente para cuidarnos. La carga mental permanente en un clima que genera ansiedad, una alimentación ultraprocesada, la falta de actividad asociada al sedentarismo, la exposición insuficiente a la luz natural, la desincronización del ritmo biológico y un entorno cada vez más contaminado son factores de desregulación para nuestras preciadas células y para su centro biológico, las *mitocondrias3. En pocas décadas, hemos creado un auténtico tsunami biológico. Lo justo y necesario para favorecer la aparición de una inflamación crónica sistémica, que evoluciona de forma silenciosa, perjudicial y latente. Un caldo de cultivo perfecto para la expresión de estos trastornos y enfermedades de la civilización.

			Te aseguro que no se trata de ser retrógrado, ni de rechazar la sociedad moderna y afirmar con tono nostálgico que «antes todo era mejor». No, se trata de poner de relieve las incoherencias biológicas creadas por este modo de vida a la luz de nuestro legado biológico, para comprender mejor las soluciones que debemos adoptar. Los consejos que ofrezco a lo largo del libro tienen un único objetivo: ayudar a tu cuerpo a recuperar (o conservar) todo su potencial de adaptación al entorno actual, gracias a una alimentación coherente para tus células y a un estilo de vida destinado a protegerte contra ese caldo de cultivo de trastornos funcionales y enfermedades de la civilización que es la *inflamación sistémica de bajo grado.

			La aparición de la inflamación de bajo grado resulta muy coherente en realidad, si tenemos en cuenta el funcionamiento de nuestras células y sus intentos de adaptación permanente a su entorno. El problema no es nuestro funcionamiento biológico, que, por el contrario, intenta por todos los medios restablecer un estado de equilibrio, sino lo que le hacemos sufrir con nuestros cambios radicales de estilo de vida. Del mismo modo, el estrés no es un problema para nuestras células; es incluso el origen de la evolución de las especies. En dosis adecuadas, es la base de la mejora de las capacidades. Es su exceso y/o cronicidad lo que resulta perjudicial cuando el organismo que recibe ese estrés ya no está adaptado a él. Y eso es precisamente lo que ha ocurrido en una sociedad en la que impera la búsqueda del máximo confort. Ya no es necesario cazar, recolectar o cultivar los alimentos, ni siquiera buscarlos y cocinarlos. Ya no necesitamos desplazarnos por nuestros propios medios, pues tenemos a nuestra disposición metros, taxis y aviones. Tenemos calefacción en invierno y aire acondicionado en verano. Hemos creado profesiones y estilos de vida que nos mantienen en el interior durante todo el día. Por supuesto, la mayoría de estos avances han conllevado una mejora innegable de la calidad de vida en muchos aspectos, pero este mantenimiento permanente de la comodidad nos ha desadaptado por falta de estimulación biológica diaria.

			Al seleccionar las ideas preconcebidas que descubrirás a lo largo de este libro, mi objetivo fue doble, en realidad. Por supuesto, arrojar luz sobre las principales cuestiones de debate en materia de nutrición, de la manera más objetiva posible y con total independencia, pero también, y sobre todo, ofrecerte a través de ellas consejos prácticos que puedas aplicar en tu dieta y en tu día a día. ¿Empezamos?

			
			


				
						1 Traité de la pleine santé par l’alimentation durable, («Tratado sobre la salud plena a través de la alimentación sostenible»), Dunod, 2023.


						2 Du bon sens dans notre assiette, («El sentido común en nuestra dieta»), Actes Sud, 2023.


						3 Los asteriscos remiten al glosario al final del libro, p. 220.


				

			

		

	
		
			
Idea preconcebida n.° 1. El café, ¡nunca más de uno al día!

			[image: Cartel tipográfico con el texto: 'Idea preconcebida n.º 1. El café, ¡nunca más de uno al día!'. Un cuadro adjunto cuestiona si el café es bueno o malo para la salud, mencionando su mala reputación debido a la cafeína.]

			La cafeína

			El café contiene una gran cantidad de cafeína, que es la responsable de su éxito. Más allá de su sabor característico, tiene la propiedad de estimularnos (a nivel psicológico) por la mañana, especialmente después de una noche corta o cuando acumulamos cansancio.

			La cafeína forma parte de los *ergógenos, es decir, moléculas que ejercen un efecto estimulante. Además, es muy conocida en el ámbito deportivo. Más concretamente, la cafeína potencia la actividad de la dopamina, el neurotransmisor responsable del entusiasmo y el despertar, bloqueando los receptores de adenosina, una molécula que favorece el sueño a medida que se acumula a lo largo del día.

			Al beber cafeína, favoreces la acción de la dopamina, tu impulsor matutino.

			[image: Ilustración de la relación entre el tiempo de extracción y el contenido de cafeína. A la izquierda, un filtro gotea 5 MIN en una taza pequeña, con menos cafeína. A la derecha, gotea 15 MIN en una taza grande, con más cafeína, representada por una gota animada sonriente mostrando sus músculos.]

			El contenido de cafeína varía según el origen de los granos de café, pero también y sobre todo según el método utilizado: cuanto más tiempo permanezca el agua en contacto con el café molido, mayor será la concentración de cafeína en tu café. Por tanto, se consume más cafeína en el café de filtro que en uno expreso, aunque el sabor a menudo sugiera lo contrario. El contenido varía entre 40 mg y más de 160 mg por taza (80 mg de media para un expreso y 120 mg para una taza de café de filtro de 150 mg). A modo de comparación, una taza de té contiene entre 30 y 60 mg de cafeína (o teína, que es la misma molécula) y un descafeinado, 10 mg de media (sí, ¡los descafeinados también tienen cafeína!).

			No todos somos iguales ante la cafeína 

			Probablemente hayas observado que beber café puede tener efectos muy diferentes según las personas. Mientras que a algunas les cuesta soportar los efectos de un solo expreso durante horas, otras pueden beberlo una hora antes de acostarse sin tener dificultades para conciliar el sueño. Y hay quien puede tomar entre seis y ocho cafés al día sin sentir ninguna molestia en particular. Esta variabilidad se explica por dos factores: uno es genético y el otro, adaptativo.

			Existe lo que se denomina un *polimorfismo genético importante. Esto significa que, entre los genes humanos, algunos pueden expresarse en diferentes versiones. En el caso de la cafeína, existen variaciones en la expresión de los genes que originan los receptores de adenosina y los genes que aseguran la eliminación de la cafeína por el hígado. Estas diferencias permiten comprender por qué la cafeína puede actuar de forma más o menos pronunciada según las personas y sus efectos persisten de forma variable, desde unas pocas horas hasta más de diez horas. 

			La segunda razón es adaptativa: cuanta más cafeína se consume, más eficaz es el hígado para eliminarla. Cuando se toma café por primera vez, se es especialmente sensible a los efectos de la cafeína. Pero, al repetir este gesto todos los días, esta sensibilidad disminuye progresivamente. Entonces, se necesitarán dos cafés para obtener un efecto estimulante similar, y después tres, cuatro, etc. Es el comienzo de un círculo vicioso. Si bien una parte de las enzimas responsables de la eliminación de la cafeína puede resultar más eficaz y explicar así la disminución de los efectos percibidos, otra parte no puede serlo tanto, lo que exige un trabajo importante al hígado. La cafeína es, en efecto, una molécula extraña para el organismo, lo que se denomina un *xenobiótico, que debe ser eliminado por este órgano.

			Por esa razón, cuando el hígado necesita un poco de descanso, se recomienda beber menos café o incluso dejar de consumirlo durante unas semanas.

			No es el café lo que causa problemas, sino la acumulación de xenobióticos a través de un estilo de vida (alcohol, contaminantes, tabaco, medicamentos, etc.) que puede sobrecargar el hígado.

			No hay que confundir café con cafeína

			Cuando disfrutas de un café, debes saber que estás bebiendo más de 1500 principios activos diferentes, responsables de su sabor y color tan característicos. En particular, contiene una gran cantidad de *polifenoles, compuestos especialmente beneficiosos para la salud que refuerzan la protección contra el exceso de *estrés oxidativo, al que el Homo modernus está muy expuesto debido a su estilo de vida.

			La gran mayoría de las publicaciones científicas destacan más bien el efecto protector del consumo de café sobre la mayoría de las enfermedades propias de nuestra civilización, ya sean cardiovasculares, neurodegenerativas o metabólicas, hepáticas, cancerosas o incluso hipertensión arterial.

			[image: Ilustración de una taza de café que muestra su interior, lleno de pequeños óvalos de color marrón claro y oscuro. Los más oscuros tienen caras sonrientes y representan la CAFEÍNA, como indica el texto. Del café emergen círculos que representan POLIFENOLES, también indicados con texto.]

			En cuanto a la hipertensión, puede observarse un ligero aumento en algunas personas poco después de consumir café. Sin embargo, los polifenoles parecen proteger contra las consecuencias de la hipertensión arterial a largo plazo.

			Así pues, si se excluye el parámetro de la cafeína, el café parece ser una bebida excelente para la salud.

			Entonces, ¿café, sí o no?

			Todo depende, en primer lugar, de tu sensibilidad a la cafeína: no tiene sentido obligarte a beberlo si eres especialmente sensible o no te gusta. Del mismo modo, si tu estilo de vida te expone a una serie de xenobióticos (alcohol, tabaco, medicamentos, contaminantes, píldoras anticonceptivas, etc.), procura limitar su consumo o incluso dejar descansar el hígado evitando tomar café durante un mes dos veces al año, por ejemplo.

			Si te gusta el café y lo toleras bien, beber de dos a cuatro tazas al día parece ser más bien un factor protector para tu salud gracias a su contenido en polifenoles. Te invito a adaptar estas cantidades en función de tu propia sensibilidad.

			Los organismos de seguridad alimentaria europeos como la EFSA4 desaconsejan superar los 400 mg de cafeína al día y/o los 200 mg en una sola toma.

			Aunque tengas la impresión de dormir bien después de tomar café a última hora, los efectos de la cafeína sobre la calidad del sueño persisten, por lo que te aconsejo que dejes de consumirlo a partir de primera hora de la tarde. Sin embargo, dada la variabilidad de la sensibilidad, es difícil indicar una hora concreta.

			No olvides que el café puede «enmascarar» el cansancio de forma puntual, pero no lo elimina… Así pues, no sustituye en absoluto la necesidad de descansar lo suficiente. Por otra parte, te desaconsejo tomar café nada más despertarte, para permitir que tu organismo se despierte de forma natural, mediante la secreción de cortisol.

			Por último, el café tiene un fuerte impacto ecológico debido a su cultivo, transporte y torrefacción. Las condiciones de trabajo de los empleados de este sector pueden ser a veces muy difíciles. Si optas por un café de origen biológico y procedente de cadenas de suministro responsables, limitarás estos efectos, aunque no desde el punto de vista ecológico.

			Por tanto, el nivel de consumo de café depende de tu sensibilidad, ya sea fisiológica, ética o ecológica.

			
			


				
						4 Sigla en inglés de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria.


				

			

		

	
		
			
Idea preconcebida n.° 2. ¿Te duele el estómago y las articulaciones? Es el gluten

			[image: Página con título 'Idea preconcebida n.º 2: ¿Te DUELE el ESTÓMAGO y las ARTICULACIONES? Es el gluten'. Un texto destaca el debate actual sobre si el gluten es el verdadero culpable de los problemas digestivos o si la desconfianza hacia él es injustificada, prometiendo aclarar el tema.]

			Establezcamos el contexto

			El gluten es una proteína presente en algunos cereales como el trigo, el centeno, la avena y la cebada. Más concretamente, está compuesto por dos subunidades: las prolaminas y las gluteninas. La fracción implicada en los trastornos funcionales forma parte de las prolaminas (es la alfa-gliadina en el trigo, la secalina en el centeno, la avenina en la avena y la hordeína en la cebada). Otras moléculas presentes en el trigo y, en particular, en el gluten también pueden ser responsables de trastornos digestivos, e incluso de la aparición de trastornos de atención: las *exorfinas.

			¿Por qué se acusa al gluten? Porque estas prolaminas, y en particular la gliadina del trigo, pueden resistir parcialmente a las enzimas digestivas, llegar al intestino y provocar una respuesta inmunitaria exacerbada en algunas personas con predisposición genética. Esta respuesta inmunitaria inadecuada es la causa de dos afecciones de las que se habla mucho:

			[image: elemento decorativo]La enfermedad más conocida derivada de ello es la celiaquía (o enfermedad celíaca). Las personas que la padecen, aproximadamente entre el 1% y el 2% de la población de los países occidentales, desencadenan una reacción inmunitaria que provoca un ataque a su propia mucosa intestinal tras ingerir gluten. Otras personas pueden verse afectadas por formas derivadas de la enfermedad celíaca (dermatitis herpetiforme, ataxia al gluten) o alergia al trigo. Se trata de patologías oficialmente reconocidas, ya que los médicos disponen de análisis biológicos fiables para diagnosticarlas.

			[image: elemento decorativo]Sin embargo, existe otro trastorno que es objeto de un debate científico a veces acalorado: la hipersensibilidad al gluten no celíaca. Esta se caracteriza por un conjunto de problemas inespecíficos en las personas que la padecen, como fatiga crónica, malestar digestivo, dolores difusos, especialmente en los tendones y las articulaciones, confusión mental, dolores de cabeza o incluso susceptibilidad a las infecciones. Debido a la falta de especificidad de estos síntomas y a la ausencia de marcadores biológicos característicos, parte del cuerpo médico relativiza en gran medida la existencia de esta hipersensibilidad al gluten. Según ellos, se trataría ante todo de un «falso culpable», es decir, que estos trastornos se confundirían con una intolerancia a ciertas fibras fermentables o con otra situación un poco genérica: el síndrome del intestino irritable. Para otros, se trataría incluso de un *efecto nocebo. En el caso del gluten, el efecto nocebo define el hecho de que las personas que se quejan de padecer los trastornos mencionados anteriormente se sienten mejor cuando dejan de consumir gluten porque están convencidas de que es el culpable, cuando en realidad no lo es. ¿Y si, al final, estos mecanismos no fueran incompatibles entre sí?

			Exposición múltiple al gluten 

			El gluten tiene una propiedad muy apreciada por los panaderos y la industria panadera: es capaz de volverse muy elástico cuando se amasa con agua. Cuando la masa formada se somete a fermentación, puede hincharse fácilmente para convertirse en un pan alveolado y esponjoso a voluntad. Para reforzar estas propiedades, los productores de semillas han hibridado diferentes variedades hasta conseguir el trigo moderno (el trigo blando), más rico en gluten que sus antepasados, la espelta (o escanda) o el farro. Este gluten se vuelve aún más elástico al hidratarse durante el amasado.

			Además, la industria agroalimentaria no duda en añadir gluten en todas partes donde su presencia permite obtener la textura deseada, o para sustituir ciertos ingredientes, a menudo con el fin de optimizar los costes. Así es como se puede ingerir una gran cantidad de gluten especialmente resistente a las enzimas digestivas en productos de panadería, pastelería, masas para pizza, y también, en algún embutido o jamón de pavo.

			A menos que consumas alimentos naturales y trates deliberadamente de limitar el gluten, es difícil evitarlo… 

			Más allá del gluten… el trigo moderno

			En los últimos años, numerosas publicaciones han revelado la existencia de problemas relacionados con el consumo elevado de trigo, distintos de los atribuidos hasta ahora al gluten:

			[image: elemento decorativo]La intolerancia a los *FODMAP. Esta sigla anglosajona describe el conjunto de fibras fermentables, es decir, los carbohidratos que pueden ser utilizados por la microbiota intestinal como alimento. Entre ellas se encuentran los fructanos. Se trata de fibras presentes especialmente en el trigo y que pueden provocar hinchazón, flatulencia o trastornos del tránsito intestinal.

			[image: elemento decorativo]La hipersensibilidad a los *ATI 
(inhibidores de la [image: Símbolo de la letra griega alfa en minúscula.]-amilasa/tripsina). Estas proteínas pueden provocar en algunas personas inflamación intestinal y/o un aumento de la permeabilidad de la mucosa. Sin embargo, resulta que el trigo moderno contiene más de estos ATI que la mayoría de los cereales sin gluten o que las variedades antiguas de trigo.

			[image: elemento decorativo]La hiperpermeabilidad intestinal es provocada por un aditivo llamado antitransglutaminasa microbiana. Se trata de un compuesto utilizado principalmente en preparaciones transformadas como el surimi o ciertas carnes reconstituidas.

			[image: Ilustración que muestra una tira de masa estirada y presionada por dos manos de diferente color de piel, demostrando la flexibilidad de la masa. Una mano presiona con el puño y la otra con dos dedos. Un extremo de la masa tiene un rostro mareado. El texto dice: ELASTICIDAD DEL GLUTEN.]

			[image: elemento decorativo]La *disbiosis intestinal, cuarto trastorno, está provocada por ciertos pesticidas derivados del secado de los cereales. Se trata de un proceso que utiliza pesticidas para favorecer la cosecha y no el cultivo. Está autorizado o no según el tipo de cereales, legumbres y países. En España o Francia, por ejemplo, el secado del trigo no está permitido, a diferencia de Estados Unidos o Canadá. Y debido a la globalización de los precios de las materias primas, podemos consumir una barra de pan elaborada con harina de trigo canadiense. Sin embargo, la presencia residual de pesticidas en las harinas puede alterar el equilibrio de la microbiota intestinal, favoreciendo así la hiperpermeabilidad de la mucosa, la disbiosis y los trastornos intestinales asociados. El glifosato es especialmente controvertido.

			[image: elemento decorativo]La hipersensibilidad al gluten no celíaca. Si bien las personas que padecen los efectos del consumo de gluten no presentan alteraciones en los análisis biológicos, como es el caso de los celíacos (en particular, la presencia de anticuerpos antitransglutaminasas), los resultados de otros análisis pueden dar positivo (como la zonulina o la LBP). Aunque estos marcadores no son específicos e indirectos (es decir, orientan pero no confirman el diagnóstico), revelan una respuesta exacerbada del sistema inmunitario en presencia de gluten en el contexto de una hiperpermeabilidad intestinal. Según los últimos datos científicos, esta hipersensibilidad afectaría a entre el 10 y el 15% de la población.

			¿Es el gluten solo una chispa inflamatoria en el contexto de una disbiosis? 

			¿Qué tienen en común estos cinco trastornos? El inicio de una alteración que afecta al ecosistema intestinal. Cada uno de ellos está asociado a un desequilibrio de la microbiota y/o a una mayor permeabilidad de la mucosa intestinal, lo que puede provocar una inflamación local dañina, pero que puede volverse sistémica y afectar así a todo el organismo. Por tanto, los síntomas mencionados al principio de este capítulo podrían tener su origen en la existencia de esta *inflamación de bajo grado, cuyo punto de partida es intestinal.

			Como habrás comprendido, la hipótesis de que el gluten es el centro del problema es demasiado reduccionista y no lo suficientemente sistémica.

			Los trastornos de los que se acusa al gluten podrían deberse principalmente a la evolución de los métodos de cultivo del trigo, que han seleccionado variedades más ricas en gluten (por otro lado, más fuerte). Estos trastornos también pueden ser el resultado de una agricultura que ha favorecido el rendimiento mediante el uso de pesticidas y de una industria que intenta reducir los costes de producción añadiendo aditivos, entre ellos el gluten. Todo ello forma parte de un estilo de vida que favorece otros factores que alteran el ecosistema intestinal y el delicado equilibrio inmunitario. Por tanto, el gluten sería solo una pieza (potencialmente clave) del rompecabezas.

			[image: Esquema de la mucosa intestinal con células epiteliales. Muestra moléculas de gluten y zonulina. Un recuadro rojo resalta la "permeabilidad", donde las uniones entre células se abren, permitiendo el paso del gluten y la zonulina a través de la barrera intestinal.]

			En la práctica, ¿qué hay que recordar?

			Ante todo, te aconsejo que reduzcas tu exposición al trigo moderno y favorezcas un consumo moderado de trigos antiguos como la espelta o el farro, el pan de masa madre pura de fermentación larga, procedentes de cadenas de producción que no utilicen insumos químicos. Por el contrario, en la medida de lo posible, te recomiendo que reduzcas el consumo de alimentos a base de trigo blando, sobre todo si se trata de alimentos ultraprocesados o productos industriales.

			Si presentas algunos de los síntomas mencionados anteriormente, conviene explorar la existencia de una posible hipersensibilidad no celíaca al gluten o de alguno de los trastornos enumerados, con la ayuda de un profesional de la salud formado en la materia. También puedes suprimir por completo las fuentes de gluten (cuidado con los productos ultraprocesados que lo contienen) durante cinco o seis semanas. Si los síntomas que te llevaron a hacer la prueba disminuyen o incluso desaparecen, es probable que padezcas alguno de los trastornos mencionados. En ese caso, estaría justificado continuar sin tomar fuentes de gluten durante algún tiempo. No obstante, te aconsejo que consultes a un profesional para determinar si la supresión del gluten está justificada a largo plazo mediante un programa adaptado a tu situación y destinado a reintroducir el máximo de alimentos. Si no has observado ninguna mejora, te aconsejo que dejes de evitar el gluten y mantengas un consumo ocasional de alimentos que lo contengan, pero de buena calidad, para evitar una posible reacción exagerada de tu sistema inmunitario en caso de una nueva exposición a esta proteína.
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