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ENTRADA


 ¿Qué es la neuronutrición?
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     Tenés en tus manos un libro pionero.


    Este es el primer libro que combina la neurociencia del consumo con la nutrición desde un aspecto práctico, con recetas cotidianas y un lenguaje accesible.


    ¡Y es que nuestra combinación es única! Somos un nutricionista experto en combatir la obesidad, especialista en marketing de la salud y en desarrollo de recetas creativas, más un ingeniero industrial que sabe cómo se fabrican y venden los alimentos hoy y además investiga y conoce cómo funciona nuestro cerebro a la hora de consumir y tomar decisiones.


    Por lo habitual los libros que hablan exclusivamente de nutrición o de recetas te proponen una visión clásica que más o menos puede esquematizarse con el dibujo que sigue. Esos libros clasifican los alimentos y los descomponen según sus nutrientes para luego ver qué le pasa a tu organismo si come tal o cual cosa, y qué le pasaría si comiera otras.
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    Lo que nosotros conseguimos ver es que (preparate porque viene una frase importantísima):
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    No pueden combatirse los estímulos alimenticios con los que convivimos hoy con las herramientas nutricionales clásicas.


    Sencillamente ya no se puede. Estos estímulos alimenticios, ultraprocesados como veremos en el primer capítulo, y revestidos de una complejidad asombrosa de marketing que se entreteje directamente en nuestra sociedad de consumo, requieren que abordemos las cosas de manera diferente.


    ¿De qué modo? De la forma en que te proponemos esquemáticamente en este segundo y próximo dibujo. Es decir, seguimos comprendiendo cómo están hechos los alimentos. Pero ahora debemos entender de una vez por todas cómo reacciona nuestro cerebro a los estímulos de la comida y del entorno (supermercados, publicidad, marketing, prejuicios), para así proponerte cómo dirigir mejor tus procesos cerebrales a fin de alimentarte de manera más saludable.


    
 [image: ]       Nuestra visión de la nutrición: neuronutrición

    


    De esto se trata precisamente la neuronutrición que te planteamos al comienzo de este libro: responder por qué comemos así y cómo comer mejor, conociendo cómo funciona nuestro cerebro.


    Además existe un segundo aspecto de la neuronutrición. Consiste en ver si tu cerebro cambia su funcionamiento según la química de las comidas y bebidas que ingieras. Con excepción del consumo de alcohol que reduce tus reflejos y tu capacidad de prestar atención y razonar, o eventualmente el consumo de hongos alucinógenos que te hace delirar (esperamos que no sea tu caso), todavía no podemos hablar con contundencia de cómo las comidas habituales modifican los procesos de tu cerebro. No hay evidencias definitivas de que, por ejemplo, zampándote un kilo de helado o tres barras de chocolate te vayas a sentir más feliz, ni de que comiendo seiscientas nueces aumente el deseo sexual que expresan tus neuronas, ni de que tomando seis litros de jugo de naranja por día tu cerebro aumente su performance en el trabajo. Nada de eso.


    Como la ciencia todavía está en pañales en estas cuestiones, por ahora vamos a limitar las explicaciones de este segundo aspecto de la neuronutrición a algunas anécdotas salpicadas por aquí y por allí en el libro (por ejemplo, tu cerebro verdaderamente funciona diferente si exagerás en el consumo de gaseosas light).


    ¿Por qué comemos? La respuesta que obtenemos, por lo general, es: comemos porque tenemos hambre. ¡Ojalá fuera tan sencillo! Con semejante modelo de la realidad no llegamos a resolver los problemas que tienen que ver con una mala nutrición (ansiedad, obesidad, enfermedades como la diabetes y demás). En realidad:
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    Comemos por razones mucho más profundas de las que creemos.
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    ¿Cuáles son estas razones mucho más profundas? Se trata de comportamientos instintivos fundamentados en circuitos cerebrales. Solo para que tengas desde ahora un buen GPS, he aquí el listado de algunos que veremos a lo largo del libro:


    
      	 Comemos para pertenecer a la manada y no quedar solos, a veces adoptando gustos que no son propios con tal de sentirnos incluidos (capítulos 3, 7 y 8).


      	 Comemos imitando a los demás sin darnos cuenta, como un mecanismo instintivo de supervivencia y socialización. Y así nos familiarizamos con las costumbres que nos recibieron desde que nacimos y con el tipo de comida al que nos exponemos una y otra vez (capítulos 7, 8 y 9).


      	 Comemos bajo presión social, regulados por la culpa o la vergüenza, y el marketing es especialista en estas emociones (capítulo 3).


      	 Comemos por los ojos: por lo que un alimento nos promete, no por lo que verdaderamente es (el cerebro es una máquina de hacerse expectativas). Esto incluso hace que lo saboreemos diferente (capítulos 3, 6 y 9).


      	 Comemos según una explicación de la realidad que nos agrade, aunque esa explicación sea falsa y sepamos que nos autoengañamos (capítulo 1).


      	 Comemos buscando diferenciarnos de los demás, lo cual puede ☺ motivar a que las cocinas regionales típicas se preserven o bien ☹ motivar a que la gente coma sushi en vez de puchero para ostentar su clase social (capítulo 2).


      	 Comemos bajo una motivación de logro, lo cual puede llevarnos a ☺ regular lo que ingerimos para alcanzar el peso deseado o a ☹ medirlo todo de forma obsesiva y entrar en cualquier dieta que se nos cruce (capítulo 2).


      	 Comemos estimulados por lo novedoso (capítulo 3).


      	 Comemos ultraprocesados industriales con más ganas que los alimentos naturales (estímulos supernormales para nuestro cerebro) (capítulo 7).


      	 Comemos drogados por grasas, sales y azúcares sin darnos cuenta, tentados por la recompensa inmediata (capítulos 4 y 7).


      	Comemos algo cuando sentimos que puede hacerse escaso, aunque no nos tiente tanto, solo para aprovechar la oportunidad (capítulo 5).


      	 Comemos bajo influencia de la ternura, cuando se encienden nuestros circuitos de cuidado parental y nos deslumbra todo lo “cachorril” (también el marketing es especialista en esto) (capítulo 3).


      	 Comemos y hacemos comer: cocinar o comprarles comida a los demás nos hace sentir bien, activa nuestra empatía (capítulo 3).


      	 Comemos regidos por mecanismos de defensa cableados de fábrica en nuestro cerebro, como el asco (la aversión a ciertos vegetales) (capítulo 7).


      	 Comemos de más porque nos sobreexponemos a la comida y perdemos dimensión de la sensación de saciedad (capítulo 8).

    


    Por supuesto que en el índice de este libro vas a encontrar las preguntas clave que respondemos y así vos mismo podrás contarles a los demás:


    
      	 ¿Qué traemos de fábrica en nuestra cabeza que nos lleva a rechazar las verduras y a no parar de tentarnos con grasas y azúcares?


      	 ¿Pueden los circuitos del cerebro también reentrenarse para un plan de alimentación saludable?


      	 ¿Traemos algo cableado de origen en nuestras neuronas que nos lleva como consumidores a caer en las trampas del marketing de la obesidad?


      	 ¿Cómo volver del súper con los alimentos correctos y hacer en casa un propio marketing de la salud para toda la familia?

    


    Por si fuera poco, a lo largo y ancho de todas sus páginas, en este libro vas a encontrar recetas que te permitirán cocinar con tu cerebro creativo.


    Hacer analogías es una facultad de nuestro cerebro que nos hace únicos como animales: nos hace humanos. Las analogías fundamentan nuestra creatividad y nos permiten innovar. Si algunas cosas del marketing nos hacen mal, ¿podemos comprender sus mecanismos y revertirlos para construir un marketing casero que nos haga bien? ¡Claro que sí! En eso consistirán las recomendaciones prácticas. Eso también es parte de la neuronutrición.


    ¡Ah! Por último: luego de entrada y plato principal, la frutilla del postre. Hasta la última página de este libro vas a encontrar algunos íconos, como los que ya viste en el presente prólogo, que van a facilitarte ubicar temas esenciales que vale la pena destacar:
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    ¡Alpiste para el Twitter! Son 45 enseñanzas fundamentales. Compartilas con tus amigos y colegas por las redes sociales. Toda la sociedad merece saber cómo funciona nuestro cerebro para nutrirnos mejor (te sugerimos usar el hashtag #NeuroNutri).
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    ¡Atención! Destacamos 25 datos curiosos e importantes, o bien listados esenciales que resumen lo que luego se desarrolla.
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    ¡Recetas creativas! Este libro incluye 33 recetas, con la colaboración de Guillermo Calabrese, Ximena Sáenz, Juan Ferrara, Juan Braceli, Dana Pérez, Santiago Giorgini y Alejandro Eugenio. Además de recetas que elaboramos nosotros mismos. Meté las manos en la masa… ¡y a cocinar saludable!
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    Infografías. Son 9. En algunas páginas te proponemos un recurso bien visual para transmitirte cómo alimentarte mejor.


    ¡Buen provecho para vos y tu cerebro!


    DIEGO y FEDERICO

  


  
     PLATOS PRINCIPALES
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     1. ¿Por qué comemos mal?


    La pregunta que propone el título de este primer capítulo es fundamental y responde a muchas causas. Para decirlo de forma elegante, es multicausal (¿viste qué protocolar empieza la cosa, no?). Así que a fin de que te lleves la imagen lo más completa posible, en este comienzo vamos a identificar de manera simple cada una de las razones:


    Nos estamos olvidando de la comida casera


    Sucede que hay muchas variables en el mercado que nos empujan a comer alimentos que se producen a escala industrial, los cuales llevan el nombre de ultraprocesados (vamos a describirlos en este mismo capítulo) y son los que por excelencia encontramos en supermercados, quioscos y todos los comerciales de televisión. La frecuencia y la cantidad con las cuales esos alimentos vienen reemplazando nuestras propias elaboraciones caseras realmente nos afectan.


    Vivimos apurados


    La sociedad en la que vivimos es extremadamente ansiosa. Queremos todo ya (incluso hacer la digestión antes de que el mozo venga a atendernos o bajar de peso antes de comenzar la dieta). La ansiedad consigue que desorganicemos nuestra forma de comer e incluso que podamos caer en conductas adictivas y vicios. Eso motiva lo siguiente:


    Comemos lo que tenemos al alcance


    Tanto las comidas rápidas de los mediodías como los productos que el marketing empuja a nuestras manos, repletos de carbohidratos, grasas y sal. En este sentido:


    Somos muy susceptibles al marketing del consumo masivo


    La publicidad realmente manipula nuestras expectativas como consumidores y hace un trabajo extraordinario. Los envases de los alimentos y la forma en que los supermercados nos inducen a comprarlos completan el cuadro en el que estamos: nuestros cerebros alucinan como si fuésemos cobayos siguiendo al flautista de Hamelín. Tenemos muchísimo que aprender del marketing para aplicar en nuestras propias estrategias de alimentación. Eso es precisamente el tema de los capítulos 3, 4 y 5.


    Delegamos el poder de nuestra alimentación a otros


    Como te estarás dando cuenta, no solo estamos delegándolo al mercado y a la publicidad… Las porciones ya tampoco son algo que elegís vos, sino el delivery de turno (profundizamos en esto en el capítulo 9.)


    Desorganizamos nuestra alimentación


    Todas estas cuestiones que venimos contándote hicieron que la alimentación saliera del podio de nuestras prioridades y quedara relegada mucho más atrás de nuestros intereses de trabajo, relaciones amorosas, eventualmente familia y protagonismo social (las redes sociales son por excelencia un instrumento que ha exacerbado esta ansia de protagonismo). Salir sin desayunar, por ejemplo, es algo que cada vez se está haciendo más habitual…, pero eso provoca que nuestro metabolismo no se active a la mañana.


    Esperamos no haberte asustado mucho… Todo tiene solución (o más bien soluciones, ya que las causas son varias). Pero antes de contártelas, primero piquemos juntos unos canapés de datos muy importantes.


    Comete estos números


    La Argentina está cambiando. En algún sentido podríamos decir que estamos creciendo, ¿pero será en el buen sentido? Si te contamos que nuestros perímetros abdominales se ensanchan tal como los paquetes de snacks y comida chatarra que comemos, vos mismo fácilmente podés concluir que no. Dudoso es que este sentido de crecimiento sea el saludable.


    Gradualmente, a medida que pasan las décadas, podemos observar cómo nuestros cuerpos promedio se transforman (cualquiera sea el rango de edad que observemos). La grasa ya no encuentra lugar suficiente en nuestras caderas, glúteos y panzas —las regiones habituales donde nuestro cuerpo la acumula— y comienza a distribuirse por zonas donde no debería estar… Los lugares como el cuello, el tórax e incluso la espalda. La grasa corporal se convierte así en un agente extraño para nuestras defensas y para nuestro sistema inmunológico, el cual desencadena batallas internas ante lo desconocido.


    Si en la Argentina nos ponemos a hacer canapés de números, lamentablemente las bandejas insinúan cuerpos viejos en personas jóvenes:


    
      	 Seis de cada 10 argentinos ya tenemos sobrepeso y obesidad. Sí, leíste bien. ¡Más de la mitad! Por cada hora que inviertas leyendo este libro, habrá 40 personas nuevas que estarán sumándose a semejante estadística riesgosa del sobrepeso.


      	 ¿Corazón de melón? Mmm…, ya lejos estamos de poder comparar nuestro músculo cardíaco con la fruta. Nuestros corazones, que bombean sangre oxigenada a diferentes partes de nuestro cuerpo para que podamos desarrollarnos y crecer, ya no entienden por qué tienen que hacer cada vez más fuerza. Resulta que hoy deben vencer la resistencia de arterias que cual caños se endurecen como producto de nuestros malos hábitos: por ejemplo, consumimos 3 veces más sal por día de la recomendada. Lamentablemente, cada 15 minutos habrá un corazón argentino que se dé por vencido ante estas circunstancias.


      	 ¿Y qué hay de nuestros cerebros? Tomando malas decisiones alimentarias, algunos se suicidan silenciosamente. En la Argentina tenemos un ACV (accidente cerebrovascular) cada 4 minutos. Sí, en efecto, vamos de mal en peor. Empezamos con estadísticas de una hora, seguimos con frecuencias del orden de los 15 minutos y ahora llegamos a simplemente 4. Para que tomes dimensión del asunto, 4 minutos es el mismo tiempo que puede llevarte comer 3 medialunas, ver una breve pausa publicitaria o incluso caminar poco más de un par de cuadras.


      	 Una vez escuchamos una frase que nos encantó: “En la playa somos todos iguales”. Es así, de malla y con las pieles al sol no hay diferencia socioeconómica que valga. En esta democracia playera, mientras caminamos al borde de las olas, nos encontramos con una invisible tormenta de arena: de cada 10 personas con las que nos crucemos, 1 será diabética, 3 tendrán exceso de grasas malas en su sangre y prácticamente 4 serán hipertensas.

    


    Lo que más escalofríos nos provoca es reflexionar… ¿de qué lado de los números estamos?


    Necesitamos cambiar nuestros hábitos alimenticios urgentemente. ¿Por qué estamos tomando decisiones incorrectas? ¿Es posible encontrar soluciones adaptadas a la nueva realidad que vivimos? Como te imaginarás, promover una mejor nutrición y una mejor salud es esencial.


    Ahora bien, resulta que las políticas públicas, las campañas en nuestro país y las del resto del mundo que promueven mejor nutrición y mejor salud se han fundamentado en dos tipos de enfoques demasiado convencionales:


    
      	 Cuidado con los nutrientes que comés, o sea con los componentes de ciertos alimentos. Eso cobra la forma de recomendaciones del tipo: “¡Dígale no a las grasas saturadas!”, o bien: “Reduzca el sodio, la sal de mesa”.


      	 Incentivemos el consumo de determinados tipos de alimentos: “¡Coma frutas y verduras y reduzca las carnes rojas!”.

    


    Lo que descubrió la Organización Panamericana de la Salud (OPS, si te querés ahorrar algunas sílabas) es que estos dos enfoques se basan en una visión estrecha de la nutrición, en la cual los alimentos parecieran ser una simple suma de sus nutrientes y en la cual se pasa por alto cuánto impacta sobre ellos el procesamiento industrial moderno. De hecho, el procesamiento industrial de los alimentos actualmente representa la principal característica de cómo se alimenta el mundo entero.


    En el último siglo, especialmente después de la Segunda Guerra Mundial, los países de ingresos altos (como Estados Unidos y naciones de Europa) desplazaron sus patrones de alimentación: pasaron de platos preparados a partir de alimentos sin procesar o mínimamente procesados a un sistema alimentario cada vez más sustentado en ultraprocesados. Gracias a múltiples tecnologías y al florecimiento de la ciencia de los alimentos, el ultraprocesamiento de la comida a escala industrial se desarrolló a velocidad vertiginosa. ¿Y sabés qué? Ahora también está sucediendo lo mismo en países de ingresos medianos y bajos, entre los que se encuentran todos los de Latinoamérica y por supuesto la Argentina.


    El crecimiento de ventas de productos ultraprocesados en América Latina entre 2000 y 2013 —según datos de la OPS— ha sido de casi el 50%. Una barbaridad. Como te imaginarás, Estados Unidos sigue siendo el país pionero mundial en ventas por persona de alimentos y bebidas ultraprocesados, con más de 307 kilogramos por año. Pero la Argentina no se queda atrás: tan solo terceros en Latinoamérica después de México y Chile, los argentinos consumimos por año unos 185 kg por persona de ultraprocesados.


    En particular las ventas de las bebidas gaseosas en América Latina ya superaron a las de Norteamérica, una zona del mundo que por excelencia es apuntada con el dedo como el epicentro de los excesos alimenticios. ¿Cuánto se vendió de gaseosas aquí en la región en 2013, tanto en centros comerciales como en restaurantes, bares, supermercados y tiendas? La locura de 81.000 millones de dólares (y eso que las monedas locales en toda Latinoamérica están devaluadas respecto a la moneda de los Estados Unidos).
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    El resultado de esta migración de un tipo de alimentación a otra es que terminamos comiendo habitualmente nutrientes preocupantes: azúcares libres, grasas no saludables, mucha sal, muy poca fibra alimentaria y una excesiva densidad de calorías. Estos elementos equivalen lisa y llanamente a una nutrición deficiente, que es un factor de riesgo clave para la obesidad. Junto con el tabaco, el alcohol y la inactividad física —todos hábitos que afortunadamente pueden ser modificados—, la alimentación de baja calidad genera enfermedades crónicas no transmisibles como la diabetes.


    Así que los esfuerzos convencionales por alertar acerca de los malos nutrientes nada logran dado el escenario de alimentación industrial contemporáneo. Justamente el problema profundo consiste en este nuevo tipo de alimentación excedida en ultraprocesados.


    Entonces, ¿cómo podemos ampliar nuestra visión de la nutrición en un enfoque más apto? Como buena combinación de nutricionista e ingeniero industrial, nosotros defendemos un nuevo sistema propuesto por un equipo de investigación de la Universidad de San Pablo, en Brasil. ¿Por qué? Porque tiene en cuenta la naturaleza de los alimentos y su grado de procesamiento industrial. El sistema se llama NOVA.


    Antes de contarte cómo clasificar alimentos y bebidas de esta nueva manera, queremos hacerte un par de aclaraciones. La primera es que si definimos “procesamiento” como el conjunto de métodos para que la comida cruda pueda preservarse para el consumo posterior, o bien sea ahora mismo más comestible y agradable, debemos reconocer que a lo largo de la historia de la humanidad los alimentos siempre se han procesado. En efecto, las sociedades y civilizaciones han podido florecer gracias a la protección de la salud y el bienestar social que surgen de contar con nutrientes trasladables, almacenables y en forma de comida grata que puedan ser compartidos o comercializados.


    No es que los alimentos y bebidas sean saludables o no por el simple hecho de estar “procesados”: muchos tipos de procesamiento son beneficiosos, inofensivos e incluso indispensables. Son algunos procedimientos inherentes a la escala industrial del procesamiento, los cuales pueden hacernos daño si nos alimentamos permanente y exclusivamente sobre la base de sus productos.


    En este sentido valga la segunda aclaración: que en el mundo podamos contar con ultraprocesados es un síntoma de que la ciencia y tecnología humanas han avanzado maravillosamente. No debemos estar en contra de los ultraprocesados porque sí y como una obsesión irreflexiva. La escala industrial del procesamiento de comida permite, por ejemplo, la llegada de envasados a lugares que de otra manera no contarían con abastecimiento.


    Aquello con lo que debemos tener cuidado es:
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    No sustentemos nuestra alimentación exclusivamente en ultraprocesados.


    Y también debemos cuidarnos de no caer en la obscenidad de la sociedad de consumo que industrializa cualquier cosa con tal de satisfacer la compulsión de comprar y la voracidad obsesiva. En este último punto debemos defender la línea ética por más delgada que pueda parecernos.


    Vivimos ultraprocesados


    Alimentos sin procesar o mínimamente procesados


    Son las partes de plantas o animales que no experimentaron ningún procesamiento industrial, como frutas frescas, frutas secas, verduras, granos y arroz, huevos, carnes, pescados y mariscos. Constituyen la base de los platos y comidas saludables.


    El procesamiento mínimo (como el lavado, fraccionamiento, embotellado o pasteurizado) ayuda en el uso y en la preparación de estos alimentos, prolonga su duración y los adapta a nuestras costumbres de consumo. Pero no agrega ni introduce ninguna sustancia nueva: ni grasas, ni azúcares, ni sal. Es por esto por lo que en este rubro también quedan comprendidos vegetales congelados, té en saquitos, café, harinas, leche (incluso en polvo) y jugos recién hechos o pasteurizados para mejor conserva (pero sin agregados).


    Ingredientes culinarios procesados


    Son sustancias extraídas y purificadas por la industria a partir de los componentes de los alimentos descritos en el ítem anterior. ¿Por ejemplo? Grasas, aceites, sal y azúcares. ¿De dónde viene el azúcar que le ponés a tu café con leche? Precisamente del refinamiento de la caña o de la remolacha.


    Por lo general, estas sustancias no se consumen solas, sino que cumplen su papel principal en la preparación de los alimentos caseros, haciendo que los platos sean sabrosos, nutritivos y variados.


    Alimentos procesados


    Si agregamos ingredientes culinarios a los alimentos sin procesar o mínimamente procesados del primer ítem, tenemos la descripción clásica de lo que se trata la cocina en casa. Esta es la fórmula para los platos caseros:


    
 [image: ]
    


    A escala industrial esto también suele suceder con el propósito de que la comida sea más apetitosa y duradera en sus paquetes. Por eso en este rubro encontramos el pan de panadería, jamón crudo, leche condensada, quesos sencillos, carnes saladas y curadas, latas de atún en aceite, aceitunas en salmuera, pepinitos en vinagre y duraznos en almíbar.


    Según la manera en la que prepares los platos en tu casa, esta combinación puede resultar en una alimentación saludable. Por ejemplo, dosificando los ingredientes culinarios en forma suficiente y no excesiva:
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    Ahora bien, si por el contrario te desubicás con ingredientes culinarios como azúcares o grasas, podés llegar a caer en preparaciones caseras que —hechas con frecuencia y consumidas de manera habitual— lejos están de ser saludables. Las tortas fritas son un contraejemplo perfecto, ya que llevan abundantes cantidades de grasa vacuna o porcina, se fríen en aceite y se espolvorean con mucha azúcar (este tipo de preparaciones caseras no saludables nunca van a hacerte olvidar de… “la tristeza de la torta frita”).
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    Productos ultraprocesados


    Llegamos al meollo de la cuestión. La mayoría de los productos que se venden en los supermercados —especialmente en los pasillos centrales y en las cabeceras de góndola— son ultraprocesados. Lo mismo sucede con la mayor parte de lo que encontrás en locales de comida rápida. Representan hoy una proporción cada vez mayor del suministro de alimentos.


    ¿De qué se trata el ultraprocesado industrial actual? De inventos de la ciencia y la tecnología contemporáneas, en los cuales se diseñan fórmulas a partir de sustancias derivadas de los alimentos o bien sintetizadas de otras fuentes orgánicas. La mayoría de los ultraprocesados contienen pocos alimentos enteros (o ninguno), vienen listos para comer o calentar y por ende requieren poca o ninguna preparación culinaria.


    Los procesos industriales habituales de esta categoría son:


    
      	 Hidrogenar los aceites (una reacción química mediante la cual se generan grasas trans tóxicas).


      	 Hidrolizar las proteínas (otra reacción química por la cual las proteínas se “rompen”).


      	 Purificar los almidones.


      	 Preprocesar el alimento mediante fritura u horneado.


      	 Agregar volumen con aire o agua.


      	 Agregar micronutrientes sintéticos para “fortificarlos”.

    


    Cuando leés la lista de ingredientes en la parte de atrás de los alimentos envasados, podés toparte con un sinfín de aditivos: espesantes, espumantes, estabilizadores, aromatizantes, saborizantes, conservantes, solventes, aglutinantes, colorantes, edulcorantes y emulsificantes.


    Te desafiamos a que aproveches los siguientes renglones y te dediques por un par de minutos a hacer una lista de cuáles son los productos alimenticios que habitualmente consumís y suponés que caen dentro de esta categoría. Dale, en serio. Nosotros te esperamos…


     


     


     


     


    ¿Listo? Bien, ahora comparemos tu lista con la nuestra. Fijate si incluiste los que te vamos a enumerar a continuación. Si es así, diste en el clavo: papas fritas en paquete, galletitas, snacks dulces o salados, chocolates, helados, caramelos, cereales endulzados para el desayuno, mermeladas, margarinas, barras energizantes, gaseosas, bebidas deportivas, chocolatada, leche “maternizada” para lactantes y productos “para adelgazar”.


    ¿Y qué hay de las comidas “listas”? Parecen ser más o menos lo mismo que las que podés preparar en casa, pero la verdad es que la lista de los ingredientes que contienen demuestra que no es así. Las pizzas, los famosos bocaditos de pollo con formas, hamburguesas, panchos, palitos de pescado, sopas, pastas envasadas y postres en polvo.


    Algunos problemas de consumir ultraprocesados de manera permanente o de forma exagerada son los siguientes:


    
      	 La calidad nutricional no es la mejor: característicamente grasosos, salados, azucarados, bajos en fibras o proteínas y altamente calóricos. Todo esto suele disimularse con un sofisticado uso de aditivos.


      	 Pueden generar adicciones: como son extremadamente sabrosos y están hechos de fábrica para saciar antojos, pueden generar hábitos no saludables e interferir con nuestra capacidad de controlarnos en su consumo. Ciertas características de los ultraprocesados pueden distorsionar los mecanismos del cerebro y del aparato digestivo que envían la señal de saciedad y controlan el apetito, lo que puede derivar en un consumo excesivo (si te interesa este tema no te pierdas lo que vamos a contarte en el capítulo 7, apartado “Golosinas contra frutas. Hamburguesas contra ensaladas. ¿De qué lado del ring está tu cerebro?”).


      	 Fomentan el consumo inmediato: alcanza con abrir el paquetito y listo. La tremenda ansiedad contemporánea nos estimula a semejante inmediatez. Además, como son fáciles de almacenar, transportar y tienen los aditivos suficientes para mantenerse por mucho tiempo, están disponibles en todo tipo de tiendas, centros comerciales y estaciones de servicio. Así se consumen en casi cualquier lugar y a menudo cuando estás ocupado haciendo otra cosa, como viendo televisión, conduciendo el coche o trabajando. ¡Claramente desplazan la comida casera!


      	 Imitan los alimentos que sí son saludables por naturaleza: tanto en apariencia como en forma y cualidades sensoriales. ¡Pero no son tan puros como aparentan en las ilustraciones de sus comerciales y envases! Qué mejor que desarrollar este asunto en el apartado que sigue.


      	 Tienen un marketing asombroso: un tema que precisamente nos ocupa en estos primeros capítulos. Los ultraprocesados, dado que se producen a escala industrial y contienen la tecnología como para que no sean rápidamente perecederos (pudiéndose distribuir y almacenar en inmensas cantidades y por largo plazo), les permiten a los fabricantes que los manufacturan transformarse en multinacionales colosales. Consecuentemente estas empresas enormes tienen mucha plata; algunas alcanzan ventas comparables al producto bruto interno de países enteros. Por eso pueden financiar sus magníficas inversiones en marketing, influir en el mercado e incorporar conocimientos de vanguardia sobre motivación humana y comportamiento del consumidor. Te imaginarás, por ejemplo, que en este sentido el agricultor que cosecha rúcula es un poroto al lado de los fabricantes de ultraprocesados.

    


    En la próxima página te mostramos un listado de multinacionales que han tenido tanto éxito vendiendo comida casera como ultraprocesados. No te rías.


    La verdad de la milanesa: ¿por qué preferimos autoengañarnos con lo que comemos?


    ¿Cuál es la verdad de la milanesa? Probablemente no trabajes en un frigorífico ni conozcas directamente a alguien que lo haga y que de primera mano pueda contarte cómo es el proceso de faenar un animal. Tranqui, no te preocupes que no vamos a entrar en detalles con eso. De hecho, vamos a esquivar el asunto porque precisamente sabemos que no es de tu agrado. Y ese es el meollo de la cuestión. ¿Por qué evitamos expresamente enterarnos de dónde vienen determinados alimentos? Incluso, ¿por qué expresamente les damos la espalda a todos los procesos industriales que sufren algunos ultraprocesados?
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      Multinacionales que han hecho cuantiosas fortunas vendiendo comida casera


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


       


      La página está en blanco… y ya te la veías venir. Bueno, es lógico debido a los procesos de industrialización. ¿Te imaginás una empresa de presencia global que en cada ciudad donde quiere estar presente contrate a un batallón de personas que cocinen casero, haciendo platos perecederos que deban venderse en el mismo día (o descartarse)?

    


    Porque experimentamos lo que en psicología se denomina disonancia cognitiva. Para hacer el término masticable, disonancia tiene todo que ver con algo que no suena bien: lo que esperamos de la realidad no coincide con eso que tenemos frente a nuestros ojos (con aquello que se nos hace conocido, de ahí el mote de cognitiva). ¿Cómo nos hace sentir nuestro cerebro cuando pasa eso? Ante semejante contraste de las expectativas frente a la realidad, nuestro cerebro nos manda una señal: nos hace sentir mal.
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    Nos sentimos incómodos cuando algo que nos gusta comer se da de patadas en algunos aspectos con lo que nos gustaría que pasara en el mundo.


    ¿Qué nos gustaría que pasara en este mundo? Tal vez nos gustaría que el mundo fuera color de rosa y no hubiera que faenar animales para comernos un buen bife de chorizo. Tal vez nos gustaría que para que ese alimento llegara a nuestra mesa la industria no lo hubiera saturado de colorantes artificiales, edulcorantes como aspartamo y grasas trans tóxicas. Tal vez nos gustaría que eso tan tentador no obstruyera nuestras arterias ni nos hiciera aumentar de peso. Pero la verdad no es así. ¿Y qué hacemos para resolver la incomodidad? Seguimos el viejo refrán de la abuela: “Ojos que no ven, corazón que no siente”.


    En lugar de modificar nuestras conductas o expectativas, nos mentimos a nosotros mismos. Descartamos la información de la realidad que nos molesta. Así funciona nuestro cerebro, el cual prioriza que nos sintamos bien antes que asumir una realidad dolorosa. De hecho, ese es precisamente el fundamento del autoengaño.


    Existen unas moléculas químicas en nuestro organismo llamadas hormonas que comunican distintas partes de nuestro cuerpo. Hay muchísimas hormonas diferentes que cumplen diversas funciones entre nuestros órganos (habrás escuchado hablar de la adrenalina o la testosterona, por ejemplo; pues bien, son hormonas). Hay un tipo de hormonas que además de ejercer efecto en nuestro cuerpo también surte efecto en nuestro cerebro y se llaman endorfinas. Las endorfinas cumplen el rol de aliviar el dolor, tanto físico como emocional de las malas experiencias. ¿Viste que hoy está de moda en el universo del deporte contar que a partir de un cierto esfuerzo físico los corredores dejan de sentir fatiga y pueden seguir adelante en su actividad enérgica? Es precisamente gracias a que el cerebro manda la orden de que se segreguen endorfinas.


    Antes de hacerse famoso con su libro Inteligencia emocional, el autor Daniel Goleman trabajó profundamente sobre qué nos pasa en el cerebro cuando nos autoengañamos e hizo interesantes publicaciones. Goleman nos explica que ante una realidad incómoda es habitual que adoptemos la estrategia de hacer oídos sordos. Prestarle atención a otra cosa y ningunear la realidad le permite a nuestro cerebro segregar endorfinas para aliviar el mal trago de aquello que no nos gusta saber. Y así seguimos adelante de lo más panchos, sin asumir ciertos asuntos. El proceso pasa por excelencia en esa típica etapa de un duelo: la etapa de la negación, cuando no queremos creer que un vínculo llegó a su fin.
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    Antes de asumir que un alimento es dañino, 


 nos autoengañamos y miramos para otro lado.


    En nuestra sociedad de consumo estamos rodeados por estrategias de comunicación para que nos sintamos cómodos y seamos indiferentes a realidades que son un mal trago. Fijate que casi todas las avícolas y pollerías tienen carteles o dibujitos en sus vidrieras con gallinas felices entregando sus huevos para que los comas, como si realmente quisieran que sus crías fueran exterminadas, e incluso pollitos tiernos guiñándote el ojo y a punto de engullirse una rica pata de pollo. ¿Será que los pollos se hicieron caníbales?


    Las carnicerías o los restaurantes de parrilla también alivian la idea de lo que ingerimos, exponiendo vacas súper contentas abrazándose con su verdugo como si jugaran al fútbol juntos. Los restaurantes de sushi pueden vanagloriarse de salmones psicópatas que hacen piezas de alimentación con su propia especie.


    Además de la incomodidad de enfrentar algo que no nos gusta, hay una segunda razón fundamental por la cual tendemos a creer cualquier cosa, y se trata de la que responde a la siguiente pregunta: ¿puede el cerebro saberlo todo? Definitivamente no.
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    La cantidad de información que podemos asimilar es muy limitada respecto de la infinidad de cosas que realmente están sucediendo en el mundo, incluso delante de nuestros propios ojos. Por eso nuestro cerebro construye la idea de qué se trata un determinado alimento a partir de unas pocas variables iniciales, descartando todo el aluvión de información posterior que nos llegue. De alguna manera esto es útil para nuestra mente, ya que de lo contrario se la pasaría evaluando una y otra vez cada cosa que comemos y poniendo en tela de juicio permanentemente las cuestiones que conviene dar por sentado para poder vivir con normalidad.


    Algunas de esas variables iniciales son prejuicios que ya traemos de antes, como que lo saludable tiende a no ser sabroso. Pero por lo general, dada la sociedad de consumo en la que estamos, la mayoría de las variables iniciales que nuestro cerebro usa para evaluar una comida son los datos que se nos presentan en su envase o publicidad. Y es aquí donde el marketing vuelve a mostrar su gran astucia (y de la cual debemos aprender).


    Suponete que estás en el supermercado y tomás de la góndola un alimento rotulado de la siguiente manera: “sin preservantes ni ingredientes artificiales”. ¿Qué provoca en tu mente? Por lo general tendemos a pensar que el producto es totalmente natural en su concepción. Pero en realidad esa etiqueta nada está diciendo, por ejemplo, del agregado de colorantes para fortalecer el aspecto (lo cual deberías ir a buscar al listado en letra chica de ingredientes en la parte de atrás del envase). Existen colorantes naturales que no se oponen a ese rótulo, pero que intencionalmente modifican el aspecto del producto para que parezca más atractivo.


    El brillo de determinada información inicial nos encandila tanto que juzgamos al producto entero a partir de lo que ese dato nos hace pensar. A veces es para bien de ese producto, como intenta el propio marketing que lo sea, pero a veces es para mal, como pasa con los prejuicios. El asunto es que el marketing nunca va a salir a hablar proactivamente de lo que ese alimento o esa bebida no tienen, de su temible proceso de conformación, de sus desventajas o eventualmente de lo mal que pueden hacerte si los consumís en grandes cantidades. Y vos no podés crear un “estante” en tu mente a partir de información que no tenés…


    Solo se puede sembrar una idea en tu cerebro si se la menciona, aunque sea por la negativa. ¿En qué estás pensando ahora? No se te ocurra imaginar una mermelada de frutilla. ¿Viste? La imagen de la mermelada de frutilla no formaba parte de tu realidad mental… ¡hasta que te dijimos expresamente que no lo hicieras!
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    Solo lo que se dice en el marketing (envase o publicidad) forma parte de la idea que te hacés del alimento… porque es lo que crea un “estante” en tu mente.


    En una oportunidad, una reconocida marca francesa de agua mineral (que viene en una botella de vidrio verdoso) etiquetó su producto de la siguiente manera: “agua libre de calorías”. Por supuesto que eso no es una mentira porque ningún agua contiene calorías. Pero la declaración es engañosa, puesto que es absolutamente innecesaria: la información no destaca a esa bebida de su competencia. Consecuentemente, la FDA (la Administración norteamericana de Alimentos y Drogas) acusó a la empresa de “etiquetado engañoso”.


    Así que en el marketing para engañar no es necesario mentir. Esa misma marca de agua mineral había declarado “naturalmente burbujeante” para su línea de productos con gas. ¿Qué le exigió la FDA entonces? Que detallara el gas (dióxido de carbono) como un ingrediente separado del agua, algo que efectivamente es un agregado para toda agua mineral gasificada.


    El trabajo de determinadas instituciones gubernamentales es velar para que no se promuevan las ideas engañosas (ni autoengañosas) en los consumidores. Un paralelo de la FDA en la Argentina está dado por la ANMAT (Administración Nacional de Medicamentos, Alimentos y Tecnología Médica), la cual cuida que se cumpla el Código Alimentario Argentino (CAA).


    ¿Es cualquier barra de cereal verdaderamente saludable? Podríamos engañosamente suponer que sí porque ese es el estante que nos hicimos de la categoría de alimento que en nuestra mente ocupa el término barra de cereal. Un prejuicio positivo que beneficiaría a todos los fabricantes de estos productos… Pero la verdad es que para llamar saludable a un alimento en su envase, la FDA indicó que este debe satisfacer ciertos requisitos básicos de vitaminas y nutrientes; y no todas las barras de cereal lo hacen.


    Dadas estas regulaciones, muchos envases alimenticios expresan sus declaraciones con mucho cuidado. “Rebozado de pollo tipo supremas” significa claramente que no vas a comer una verdadera suprema de pollo, sino algo ultraprocesado que se le parece muchísimo. En algunas aerolíneas no te dan crema de leche para agregarle al té o al café, sino “producto no lácteo sustituto a la crema”. Las máquinas que expenden café de oficina evitan problemas legales al declarar: “bebida al gusto de té al limón” al lado del botón para seleccionar la bebida.


    ¿Será que construimos estas realidades o será que seguimos creyendo que comemos supremas, le ponemos crema al café y tomamos té al limón en la oficina?


    “La culpa no es del chancho, sino del que le da de comer” es en este caso un refrán que debemos desmentir. Somos nosotros los chanchos, los responsables del autoengaño y debemos hacernos cargo. El marketing que nos da de comer simplemente lo aprovecha.


    Hay una tercera razón por la cual construimos creencias falsas de los alimentos, además de que el autoengaño nos alivia y de que no podemos saberlo todo y nos quedamos con unos pocos datos para valorar la comida. Se trata de que tenemos un cerebro muy maleable para que esto suceda.


    Es fácil cambiar nuestra forma de pensar si vivimos experiencias emocionales fuertes. ¿Acaso vos te acordás de lo que fue irrelevante en tu vida o de lo que fue importante? Justamente lo importante en tu pasado lo fue porque tuvo un alto contenido emocional. Ni registrás las compras repetitivas de paquetes de arroz en el súper, pero sí el día en que te tiraron arroz por tu casamiento. No recordás tu almuerzo del 11 de septiembre de 2006, pero sí tu desayuno de la misma fecha en 2001, cuando cayeron las Torres Gemelas.
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    La emoción es la llave para cambiar 


 tus creencias de alimentación.


    Con las condiciones emocionales apropiadas, nuestros recuerdos pueden distorsionarse y podemos terminar suponiendo que vivimos cosas que verdaderamente nunca nos sucedieron. Elizabeth Loftus, una psicóloga de la Universidad de California, lo demostró muy bien. Loftus se desempeña como perito judicial y consiguió probar que, cuando intentamos recordar alguna experiencia de nuestro pasado, nuestra memoria es muy fácilmente modificable.


    Loftus desarrolló un experimento puntual en el que sometió a unos participantes a completar unos cuestionarios. Estos estaban tendenciosamente redactados para predisponer a quien los llenara acerca de que cuando eran chicos supuestamente se habían agarrado una indigestión por comer huevos duros. Luego de completar los formularios, los participantes tenían entrevistas con profesionales de la nutrición que repasaban las respuestas y les daban falsas devoluciones: reforzaban el supuesto de que evidentemente se habían intoxicado de niños con este alimento. Continuando con la investigación, Loftus hizo un seguimiento de estos participantes y verificó que a partir de entonces la mayoría empezó a evitar comer cualquier cosa que tuviera huevo duro (como triples de miga, tarta pascualina, empanadas salteñas, ensaladas y demás).


    Así de maleables son nuestra memoria y la maquinaria cerebral de hacernos una idea de lo que comemos. ¿Y si en lugar de una indigestión pasada se nos hiciera suponer un beneficio? ¿Empezaríamos a comer más de un alimento suponiendo que tiene propiedades extraordinarias? Te la dejamos picando…
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    Las estrategias emotivas del marketing 


 (ilusionarte, tentarte, conmoverte) cambian 


 tu forma de ver el mundo de la comida.
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