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			Prefacio de Jean-Marie Pelt 


			En los últimos tiempos, la alimentación ha pasado a ocupar un lugar privilegiado en nuestra vida cotidiana. Han tenido que estallar los escándalos de las vacas locas y del pollo criado con hormonas, incluso la amenaza que pesa sobre el futuro de los OMG (organismos modificados genéticamente) para que el gran público se conciencie del problema. Y hemos podido comprobarlo con la presión que ha ejercido la opinión pública, a través de los medios de comunicación, sobre los gobernantes, en lo que respecta a la gestión de las harinas animales y al escándalo de la encefalopatía bovina espongiforme.

			Esta toma de conciencia responde a un tipo de comportamiento ancestral que hace que la humanidad progrese sólo cuando existe una crisis, incapaz como es todavía de administrar su presente y su futuro con las únicas luces de la razón, la conciencia y la sensatez. Sin embargo, se nos plantea una cuestión: ¿qué beneficio podemos extraer de estas enseñanzas? Porque lo que está en juego es el problema de una alimentación sana.

			Ya en el siglo XI, la célebre abadesa Hildegarda de Bingen llamaba la atención de los ricos señores feudales de la Edad Media sobre los riesgos del consumo excesivo de carne, cuando sus mesas se hundían bajo el peso de la caza.

			Los “tiempos modernos” han llevado de nuevo al consumidor hacia una alimentación demasiado rica en carne, en detrimento de las frutas y verduras, que conforman la dieta mediterránea y cuyo papel esencial en la alimentación y la salud están fuera de toda duda.

			En este contexto aparece el libro de Christine Bourgoin, una obra muy completa y muy documentada que demuestra de forma pertinente el papel positivo de las proteínas vegetales en lugar del consumo excesivo de proteínas animales.

			Pero, además de este postulado, hoy en día admitido por todo el mundo, la obra plantea numerosas cuestiones y recomendaciones, proporcionando al lector material suficiente para responder a la siguiente cuestión: ¿cómo alimentarse de un modo sano en una época en la que los estantes de los mercados y grandes superficies rebosan de múltiples y variados productos? En último término, es el consumidor quien decide, y precisamente para ayudarnos a decidir, Christine Bourgoin nos hace partícipes de sus conocimientos, informándonos sobre los descubrimientos recientes en materia de nutrición y alimentación.

			Quien hasta hoy no haya oído hablar del kamut, la espelta o el bulgur, los descubrirá en la lista de cereales en la que no sólo figuran, como cabría esperar, las semillas de gramíneas, sino también el amaranto, la quinoa o el trigo sarraceno. Decididamente, es mucho lo que podemos sacar de la lectura de estas páginas, de las que cada uno extraerá sus propias conclusiones y que servirán para poner un poco de luz en un acto de tanta responsabilidad como es la alimentación y la salud de uno mismo.

			Christine Bourgoin es merecedora de su título de naturópata; su obra nos recuerda el aforismo de Hipócrates: “Que tu alimento sea tu medicamento”. El célebre médico griego, considerado como el padre de la Medicina, no hacía sino recoger las viejas tradiciones de la India y China, donde la calidad de la alimentación es la principal premisa para mantener una buena salud, interviniendo los medicamentos sólo en segundo lugar.

			Esto es, precisamente, lo que la cultura occidental vuelve a descubrir hoy en día a través de las numerosas investigaciones epidemiológicas que convergen hacia esta realidad felizmente redescubierta: una alimentación adaptada, variada pero no excesivamente rica, en estos tiempos en los que la vida sedentaria y otros malos hábitos no dejan de agravarse, es la mejor forma de retrasar los efectos de las enfermedades degenerativas y otras enfermedades ligadas al envejecimiento.

			Por último, destacar el entusiasmo que muestra la autora, del cual nos hace partícipes a lo largo de toda esta obra. 

			Jean-Marie Pelt

			Presidente del Instituto Europeo de Ecología, Profesor emérito de la Universidad de Metz

		

	
		
			Prefacio de Daniel Kieffer 


			Cuando recibí el manuscrito de Christine Bourgoin, confieso no haber podido contener un suspiro, ya que, evidentemente, una obra más en la jungla de las publicaciones existentes sobre nutrición me parecía una osada tentativa condenada a la redundancia, a la recopilación o simplemente a una lectura pesada.

			Sin embargo, fue para mí una sorpresa. No sólo descubría una pluma rica y original, sino además un libro actual, que se hacía eco de la actualidad científica y que además era respetuoso con la sensatez de la dietética más acorde con las tradiciones neohipocráticas.

			Es cierto que en la encrucijada de estos dos siglos, nuestra sociedad occidental ha sufrido más de un escándalo que ha conmocionado, cuando menos, al consumidor preocupado seriamente por su alimentación. ¿Cómo ignorar hoy los riesgos que conllevan los procesos de síntesis, el abuso de fertilizantes, las manipulaciones genéticas o las contaminaciones industriales? Porque en realidad se trata de una sola y única salud, sea climática y planetaria, o alimentaria, que ha convertido nuestros platos en contenedores de basura: una salud que el día de mañana será o no global, una salud holística que afectará tanto al individuo como a la colectividad, que se habrá hecho dependiente de las mil y una interacciones ambientales derivadas del orgullo de unos pocos con delirios de grandeza, responsables de tomar las grandes decisiones.

			En este contexto, donde los ecosistemas biológicos se entremezclan sin cesar, se ha hecho ineludible valorar la cuestión de nuestros aportes proteínicos: ¿podemos realmente alimentarnos sin carne y sin sufrir por ello? Aunque parezca imposible, Christine Bourgoin nos demuestra en estas atractivas páginas que sí es posible, a la vez que reafirma los viejos modos de nutrición en los que dominaba la dieta vegetariana y, al mismo tiempo, reconcilia un poco más la ciencia moderna y el pensamiento tradicional.

			Es una satisfacción, sencilla pero tranquilizadora, descubrir o, más bien, redescubrir las riquezas de las algas, los cereales, las leguminosas, las oleaginosas e incluso aquellas hierbas que sólo tienen de malo –como cantaría Brassens– la reputación.

			El concepto de “alicamento” encuentra aquí su plena justificación, pues estos alimentos de origen vegetal no sólo son inocuos, sino que además concentran algunos nutrientes que se han hecho indispensables: vitaminas, oligoelementos, enzimas, fibra o sustancias antioxidantes. Más aún, las frutas y las verduras que consumimos frescas o crudas, incluso germinadas, constituyen una excepcional fuente de vitalidad, auténticas transfusiones cuánticas de energía vital para más de un consumidor fatigado o estresado y, por lo tanto, con carencias nutricionales.

			Aunque este libro podía haber caído en la trampa de las prohibiciones y la “paranoia anticarne”, lo cierto es que, afortunadamente, y desde los primeros capítulos, se convierte en una invitación a experimentar nuevos y auténticos placeres. Se trata simplemente de una nueva gastronomía que se decanta por el kamut y el amaranto, las habas y los altramuces, el tofu y el natto y, si bien los argumentos convencerán al intelecto, las recetas no dejarán de hacernos la boca agua.

			¡Quién sabe! Quizá a fuerza de reducir o de olvidar las comidas cárnicas nuestros espíritus obtengan algún beneficio aligerándose así felizmente de una parte de la “animalidad” consumida.

			Finalmente, quiero felicitar a la autora por honrar en tan gran medida la naturopatía que se le ha enseñado: espero que la difusión de su interesante libro contribuya también a la extensión de un nuevo SÍ a la vida sana, ese que alegra y alimenta tanto los corazones como las células, ese que hace posible y acertado responder a la locura de nuestros ganados con la sensatez de nuestros cultivos.

			Daniel Kieffer

			Presidente de la Federación Francesa de Naturopatía, Director del Colegio Europeo de Naturopatía Tradicional Holística

		

	
		
			Introducción 

			Lo que se puede criticar es este predominio exclusivo conferido al hombre, ya que ello implica todo lo demás. Si el hombre se mostrase más modesto y más convencido de la unidad de las cosas y de los seres, de su responsabilidad y de su solidaridad con los demás seres vivos, las cosas serían muy diferentes. Quizá sólo se trate de una esperanza.

			Théodore Monod

			Durante siglos, la preocupación por la alimentación consistía básicamente en obtener la cantidad necesaria para sobrevivir, más que en cuidar la variedad de los menús. O, al menos, eso es lo que me enseñaban los libros de historia en la escuela primaria. Me imaginaba a esas pobres gentes arañando la tierra con sus gastadas uñas para poder arrancar unas pocas raíces. Más tarde descubrí que aquel horror que se mostraba ante mis ojos de niña escondía una realidad muy diferente: las raíces comestibles de verduras como las zanahorias y los nabos... Posteriormente, leyendo a F. Couplan, repoblé la Edad Media con estos ricos sabores ofrecidos por todas las plantas silvestres que nuestros antepasados empleaban tan generosamente.

			Sin embargo, no me seduce la idea de regresar a aquella época en la que, si bien las personas se alimentaban de forma más sana, también morían más jóvenes, pues las condiciones de vida eran sumamente duras. Lo que me gusta, aquí y ahora, es esta libertad que tenemos de escoger entre tan amplia variedad. Esta continua elección, a veces cansada pero también estimulante, me libera de mi pereza innata y mi tendencia a no poner nada en tela de juicio.

			Atrás quedan los viejos tiempos en los que la oferta de productos estaba limitada. Hoy puedo adquirir esa crema de belleza de prestigiosa marca que confiere un toque de distinción, o bien aquella otra, menos conocida, cuyos fabricantes aseguran no utilizar productos animales. En cualquier caso, la decisión última es mía.

			Hoy puedo ir a la Luna y destruir el mundo. Puedo escoger entre iluminarme con velas o emplear la energía nuclear, entre comida basura o alimentos biológicos, entre turismo sexual y comercio justo. Puedo dejarme atrapar por cualquier alternativa que se me ofrezca. Pero también puedo, gracias a la educación que me han inculcado, buscar, preguntar, cuestionar, incluso exigir. Tengo la posibilidad de decir sí o no, tengo el derecho a no decir ni que sí ni que no y, mejor aún, dispongo, si así lo deseo, de esa extraordinaria capacidad para poder ser crítica y matizar las cosas.

			Nuestra época es formidable; en ella todo es posible. ¿Por qué conformarnos, por tanto, con lo peor sin haber experimentado lo mejor? Lo peor es “dejarse llevar”. Resulta, sin embargo, muy práctico, ya que nos permite descargar las culpas sobre el otro. Lo mejor es dar nuestra opinión, pero para eso debemos tener alguna. Ser responsable de uno mismo implica reflexión y compromiso.

			Por eso, cuando escucho decir que en la actualidad existe crisis de confianza no quepo en mí de gozo. Esto quiere decir que la confianza no es ciega, que no todo “cuela”, que estamos atentos y vigilantes, que más que “tener confianza en ese que sabe” preferimos “tener confianza” porque previamente nos hemos rodeado de las pertinentes estructuras.

			Recordemos que la palabra crisis no significa revolución. Procede del griego krinein (juzgar), esa capacidad de juicio de la que debemos dar muestras para poder evolucionar. Ya es hora de que, en el caso de la alimentación, pasemos a discernir entre lo bueno y lo malo.

			Siempre habrá gente más versada que nosotros (al fin y al cabo es su profesión). Su inteligencia consiste en saber transmitir sus ideas con palabras sencillas, pero para recibir esta información hemos de pedirla. No es cuando el niño dice no cuando sus padres se dan cuenta de que ha crecido.

			Sepamos decir no a todo lo que venga ya preparado, listo para pensar o para engullir. No dejemos que otros cocinen para nosotros (nuestros deseos, nuestras ilusiones) y si lo hacen que nos rindan cuentas.

		

	
		
			Un poco de historia

			La cocción: tan sólo 7.000 años de historia

			Algunas cifras nos hacen dar vueltas la cabeza: la Tierra tiene 3.500 millones de años. En comparación, los dinosaurios, que sólo existieron durante 160 millones, casi estuvieron de paso. Los antropoides se sitúan a menos de 30 millones de años. El ancestro humanoide tendría 20 millones de años y nosotros nos habríamos desligado de nuestros hermanos los chimpancés hace 5 millones de años. Lucy, uno de nuestros ancestros, cuenta con 3,4 millones de años.

			El dominio y la conservación del fuego datan de hace 450.000 años y permiten, por lo tanto, que nuestro ascendiente por línea directa, el Homo sapiens arcaico, pueda soplar sus 250.000 velas.

			Homo sapiens sapiens es, con sus 100.000 años, un hombre relativamente joven. Y, sin embargo, parece ser el abuelo de todos nosotros, ya que las razas sólo empezaron a diferenciarse 50.000 años más tarde.

			• 30.000 años: extinción del hombre de Neandertal, nuestro más célebre y, también más controvertido, ancestro. Para algunos es Sapiens, para otros sólo es Homo. ¿Coexistieron el hombre de Neandertal y el de Cromagnon? ¿Lucharon entre sí? Mientras los expertos se hacen éstas y otras preguntas, el hombre de Cromagnon prosigue solo el camino de la evolución. 

			• 17.000 años: el hombre de Cromagnon pinta las cuevas de Lascaux (Francia). Unas hipótesis recientes han dejado a la comunidad científica perpleja. La cueva no sólo sería el soporte de un pintor con talento, sino de “pintores astrónomos que habrían consignado sobre las paredes un verdadero zodiaco, la estructura del cielo de la época magdaleniense”.Ya en nuestro país, las pinturas de las cuevas de Altamira (Cantabria) datan de aproximadamente 14.000 años.

			• 13.000 años: Homo sapiens sapiens coloniza toda la tierra.

			• 10.000 años: gran revolución. Tras la etapa de cazador/recolector, el hombre se hace agricultor y planta cebada, trigo, guisantes y lentejas, después arroz y mijo y, finalmente, maíz. No tarda mucho más en hacerse ganadero y criar vacas, cabras, ovejas, cerdos y perros. El alimento empieza a ser abundante y los hombres “crecen y se multiplican”.

			Precisamente la agricultura será la que modele los paisajes y cree las civilizaciones suscitando políticas y economías complejas y jerarquizadas. Aunque el hombre dominaba el fuego desde mucho tiempo atrás, lo cierto es que apenas lo empleaba para la cocción.

			Para tener una idea de la existencia del hombre con respecto a la de la Tierra, es habitual tomar la medida de un año:

			• 1 mes = 300 millones de años.

			Los dinosaurios, por tanto, aparecieron y se extinguieron en la segunda semana de diciembre.

			• 1 día = 10 millones de años.

			El ancestro humanoide aparecería el 30 de diciembre.

			• 1 hora = 400.000 años.

			Homo sapiens sapiens sólo tiene un cuarto de hora... la agricultura y la cocción un segundo.

			En este simbólico segundo, hemos pasado de caminar sobre dos piernas a los viajes a Marte, de los alimentos crudos a la tarta industrial de fresa, del aire puro a la contaminación. No es extraño, por tanto, que el hombre, del mismo modo que la tierra, tenga algunas náuseas.. quizá salvadoras.

			Regreso a dos siglos de alimentación

			¿Dos siglos de sueño... o de ilusión? En dos siglos, el hombre de la calle, ese que pedía pan ante las verjas de palacio, que debía conformarse con oler la carne destinada al rico, que sólo comía pan negro, hoy puede comer todos los días carne y comprar una barra de pan recién hecha.

			Al fin posee lo que en un principio era patrimonio exclusivo de los dioses, esa carne que les ofrecía en sacrificio, y la que después estuvo reservada a los reyes, a los ricos y a los poderosos. El sueño hecho realidad. Depositar un pan blanco sobre un mantel también blanco... Un hecho quizá más significativo tras una guerra mundial.

			El ciudadano “lambda” debe en parte este privilegio a los trabajadores que emplearon su fuerza en la incipiente industria. Cuando en los años 1850, el químico alemán Liebig inicia la investigación científica en el campo de la nutrición, está convencido de que el cuerpo, formado por proteínas, necesita de la carne para poder regenerarse, especialmente cuando el trabajo es duro. Es realmente curioso este discurso, tan próximo a las creencias primitivas, en las que se postulaba que alimentándonos de nuestro valeroso enemigo absorberíamos su fuerza.

			Más tarde, Helmhotz, Dubois, Reymond y Brücke se muestran de acuerdo sobre un pensamiento puramente mecanicista: los gastos deben equipararse a los ingresos. Éste es el principio del análisis de las necesidades calóricas; el hombre pierde calorías y a través del alimento debe restituirlas.

			Con Rubner hace su aparición el concepto de ración calórica: un alimento en cantidad suficiente basta para el aporte energético. Esto permite establecer el cálculo de las calorías:

			• 1 g de lípidos = 9 kcal

			• 1 g de glúcidos = 4 kcal

			• 1 g de proteínas = 4 kcal

			En 1875, Karl Voit establece la ración media para un adulto en 3.000 calorías, es decir:

			• 500 g de glúcidos.

			• 118 g de proteínas.

			• 56 g de grasas.

			A principios del siglo XX, Bunge rechaza el concepto mecanicista y demuestra la necesidad del aporte de elementos vitales y catalizadores para el organismo con el fin de que nuestro metabolismo pueda realizar un trabajo “correcto”. Progresivamente descubre el impacto de las vitaminas y de las sales minerales sobre el ser humano. Asimismo, demuestra la noción de alimento específico, bien adaptado al ser humano e individualizado.

			Precursores del higienismo, Paul Carton, Rancoule y los hermanos Durville profundizan en los conceptos de individualización, de vitalidad alimenticia y de carga magnética de los alimentos.

			Louis-Claude Vincent, Kervan y Kirlian ponen de manifiesto, a través de fotografías, los campos magnéticos de la calidad de un alimento: es el concepto de ración vital.

			Después de la II Guerra Mundial se hicieron grandes esfuerzos para la modernización de la agricultura, apostando por ofrecer alimento a todos en medio de un paisaje caótico y una economía devastada. Los objetivos quedaron claramente definidos: poner en práctica distintos métodos para mejorar la productividad.

			Actualmente, la nutrición dispone de laboratorios, universidades, prestigiosos investigadores y un sector agroalimentario de los más dinámicos. De este modo, podemos conocer, de forma bastante precisa, las necesidades de los hombres y de los animales de los que se alimenta. El efecto milagroso de los tratamientos y abonos químicos nos hizo creer por un momento en un “mundo mejor”, lo cual dista bastante de ser realidad.

		

	
		
			No hay mal que por bien no venga

			Ninguna actividad humana, ni siquiera la medicina, tiene tanta importancia para la salud del hombre como la agricultura.

			Dr. Delbet

			Vacas locas, otra oportunidad

			Desde los tiempos más remotos, la humanidad ha tenido que sufrir grandes desgracias para poder reaccionar, estimar las consecuencias de sus actos y analizar sus errores. Ya hemos visto cuán joven es el Homo sapiens: un niño despierto que acerca la mano para comprobar que el fuego quema. ¿Habremos llegado a la adolescencia? Los investigadores se muestran triunfalistas y entusiasmados, llenos de grandes ideales: ya no habrá enfermedades, nadie pasará hambre...

			Hemos de felicitarnos por este tipo de actitudes generosas y estimulantes, que nos llevan a ver más allá. El hombre ha evolucionado gracias precisamente a esta capacidad para plantearse cuestiones. Pero hoy en día, en su celeridad recién adquirida, el adolescente que no acepta el consejo del casco olvida la precaución. Bonita palabra, precaución, cuando se comprende todo lo que encierra de amor, de respeto, de cuidado y de prudencia.

			Las experimentaciones actuales pueden tener consecuencias peligrosas, por eso debemos actuar con sensatez. Evidentemente, esto conlleva beneficios menos inmediatos, pero quizá sea más rentable a largo plazo. Y, por otro lado, deberíamos controlar de forma prioritaria el agujero de la capa de ozono, la lluvia ácida, los campos inundados o aquellos devastados por la sequía, los pollos con dioxinas, los salmones transgénicos y las vacas locas.

			Por lo demás, tras la “vaca que ríe” llega aquella pobre que llora. Pues en definitiva, ¿quién paga el fuerte tributo de nuestros errores? Una vaca loca, un rebaño abatido. La cosa estaba clara: si el canibalismo le llegaba al estómago y le subía hasta el cerebro era porque se la alimentaba con harina de sus propias congéneres. Pobre vaca, si al menos su desgracia sirviese para abrirnos los ojos deberíamos convertirla en todo un símbolo. Que la plácida rumiante ayude al hombre a despertar, ¿no se merece un monumento? No se trata de volver a adorar al becerro de oro. La publicidad ya se encargaría de ello, de hacer pendientes, huchas o papel pintado de diseño.

			Pero sobre todo, el duelo de la vaca nos obliga a una confianza ciega. Hasta 1995, excepción hecha de la guerra de los colorantes, cuyos consumidores salieron victoriosos y la granadina más pálida, el pollo con hormonas y el buey del mismo nombre que querían imponernos desde América, nuestras cocinas estaban relativamente tranquilas. Por supuesto, las verduras ya no tenían el mismo sabor de antes y algunos quesos, de acuerdo a las leyes europeas, habían perdido identidad, pero en resumidas cuentas no se trataba de nada grave.

			Hasta 1995 podíamos hacer oídos sordos a la voz de alarma de algunas asociaciones ecologistas siempre descontentas: “Señora mía, si les hiciésemos caso, volveríamos a utilizar velas en lugar de bombillas”. Pero entonces saltó a los pucheros el escándalo de la encefalopatía bovina espongiforme.

			A partir de 1995 nos dimos cuenta de que éramos como las vacas: consumíamos todos los piensos que nos daban. Por si no habíamos quedado convencidos con los desastres de Three Miles Island, Chernobil y Seveso juntos, las vacas locas y algunas aves con alta concentración de dioxinas vinieron a nuestros platos para recordarnos: Lo que hagamos a otros, ya fuese por negligencia o por desidia, por no hablar de egoísmo, un día nos será devuelto.

			Si el miedo sirve para que modifiquemos nuestra conducta, adelante con él. Y si motiva las repetidas preguntas de los consumidores, tanto mejor: plantear la cuestión es tener ya la mitad de la respuesta. Es la duda la que plantea el interrogante, después la investigación, a veces la solución y, a menudo, la evolución.

			Al quebrantar nuestra confianza sobre un tema tan sensible y tan íntimo como es la alimentación, la espondilitis bovina espongiforme nos obliga a interrogar a todos aquellos que se encargan del aprovisionamiento: ¿por qué? ¿cuándo? ¿dónde? ¿cuánto? ¿por qué medios? ¿bajo qué condiciones? ¿con qué garantías? Y en este “todos” se incluye desde el agricultor hasta el transformador, pasando por el ministro, el científico... y, por supuesto, yo, pues no puedo olvidar que formo parte de la cadena. No puedo negar que lo que se fabrica, lo consumo. Aun cuando no haya pedido nada, la publicidad ha sabido convencerme... ¿Qué es lo que me ha seducido: la música del anuncio publicitario, el humor o la calidad real de la información? ¿De verdad conozco mis necesidades reales? ¿Ese yogur azucarado que me ofrecen me supone muchas más ventajas que comprar un paquete de azúcar y hacer la mezcla a mi gusto? Y hablando precisamente del azúcar: dicen que el azúcar moreno es mejor. Entonces ¿por qué me venden el blanco, que es peor, y dónde radica la diferencia entre ambos? ¿Y por qué me venden calorías vacías si saben a ciencia cierta que es perjudicial para la salud? ¿Por qué he aceptado durante tanto tiempo que jugasen conmigo de esa forma? He recibido trato de ganado, porque me contentaba con ello o bien porque no era consciente de ello. Todo esto se acabó: no estoy dispuesta a introducir en lo más preciado para mí, mi cuerpo, un producto cualquiera sin haberme asegurado antes de que, al menos, se corresponde con mis criterios físicos y éticos.

			Si esta crisis, haciendo honor a su etimología, ha tenido la virtud de agudizar nuestra capacidad de juicio y nos ha permitido volver a tomar posesión de nuestro “yo” redoblando nuestra vigilancia, entonces esta crisis será saludable (en naturopatía se conoce como crisis curativa).

			En lo sucesivo, advertidos del peligro y conscientes de que nuestra laxitud puede traer consecuencias nefastas para los individuos, los animales y el planeta, seremos más exigentes, porque un buen consumidor debe saber lo que ocurre río arriba.

			Escoger calidad

			Este nuevo estado de ánimo nos obliga a posicionarnos: o bien damos carta blanca y, pese a todo, seguimos “confiando”, lo que facilita mucho las cosas, o bien nos resistimos a creer que se pueda fabricar, sin ningún vicio de forma o ética, 1 k de pollo a 1,5 € o una camiseta por 3,8 €.

			Con eso y con todo, hay que tener el valor de pensar que el acto de comprar garantiza implícitamente al producto; de lo contrario, resulta fácil entrar en ese juego del: “Si no se vendiese, no se fabricaría” y de la respuesta automática: “Si no nos lo ofrecieran, no lo compraríamos”. Cuando era niña y decía estas cosas tan... pueriles, mi madre replicaba: “Y si tu amiga te pide que te tires desde un puente, ¿lo harías?”.

			La abundancia hace trivial el acto de comprar. Si le adjudicamos un nuevo interés le damos otro precio. Además, el ejercicio de escoger vuelve a tener para nosotros un valor. Y es que, para reconocer lo que es bueno de lo que no lo es, hemos de tomarnos el tiempo de analizar el acto en sí, tanto como el producto.

			Al principio, el temor ante el mal de las vacas locas hizo caer en un 50% las ventas de carne de vacuno. Pero ¿por cuánto tiempo? Hasta que perdimos el miedo, hasta que nos convencieron a través de la publicidad de que los exhaustivos controles nos aseguraban la excelente calidad de nuestra carne.

			¿Vamos a olvidar tan fácilmente que, frente al beneficio, nuestra salud quede relegada a un segundo plano? Y si no colocamos ésta en primer lugar y no nos protegemos lo suficiente ¿quién lo hará por nosotros?

			El escándalo de las vacas locas no sólo puso en tela de juicio la responsabilidad de otros (¡un chivo expiatorio y todo resuelto!), sino la de cada uno de nosotros, puesto que nos confrontó a la necesidad de verificar y también de cambiar nuestras costumbres y hábitos.

			Quién no ha escuchado alguna vez esta frase: “Pero entonces ¿qué vamos a comer?”. No hay que tener ningún miedo, pues existen otros alimentos que hemos de descubrir y degustar (a ello volveremos más adelante). Mientras tanto, la cuestión que nos planteamos es la siguiente: “¿Qué podemos hacer para cambiar nuestros hábitos?”.

			Trucos y consejos

			1ª FASE

			• Volver al viejo método de los “menús semanales” nos servirá para:

			– Darnos cuenta de errores en los que incurrimos sin ser conscientes de ello, como por ejemplo: consumo de productos lácteos en todas las comidas; consumo de carne dos veces al día: filete al mediodía y jamón por la noche.

			– Evaluar al final de la semana los alimentos que hemos dejado de lado o, por el contrario, aquellos de los que hemos abusado.

			– Valorar de forma más precisa los alimentos que necesitamos.

			– Tirar menos comida a la basura.

			– Perder menos tiempo.

			•Intentar comprar sólo lo que figura en nuestra lista, sin dejarnos seducir por los productos que estén de oferta. Acordémonos de aquellas últimas cuatro tabletas de chocolate por el precio de dos: las dos que pensábamos dejar de reserva desaparecieron esa misma semana frente al televisor. Más nos hubiera valido comprar sólo dos. Mantener esta sencilla actitud nos permite ejercer nuestra voluntad y darnos cuenta de lo difícil que resulta resistirse a esas tentaciones tan profesionalmente dirigidas para hacernos comprar más.

			•El día que hagamos la compra conviene que no vayamos con el estómago vacío, de lo contrario desaparecerá toda nuestra voluntad. Elaborar una lista precisa, anotando preferentemente las secciones para evitar esos vagabundeos tan tentadores.

			2ª FASE

			•“Estamos hechos de lo que comemos”. Por eso debemos saber lo que consumimos, para poder prever nuestro futuro. Conviene que leamos siempre la composición de los productos. Si esto no nos quita el apetito, comparemos con la lista de los aditivos que, por supuesto, llevaremos con nosotros cuando hagamos la compra. Finalmente, extraigamos las conclusiones oportunas.

			•Las etiquetas: resulta difícil poder estar informado de todo. Una buena forma de no correr riesgos es conocer las etiquetas y saber lo que ocultan. Por supuesto, los productos son más caros pero todas las personas con un mínimo de sentido común saben que no se hace caviar con líquido de estiércol. Y todos sabemos también que hay que desplegar paciencia, saber hacer y emplear las herramientas adecuadas para llegar a un resultado que nos haga felices. El trabajo bien hecho se paga... con gusto.

			•Es mejor comprar poco y bueno que mucho y malo, prefiriendo siempre la calidad a la cantidad. Lo primero alimenta y ayuda al cuerpo a estar bien formado y regenerarse, mientras que con lo segundo sólo conseguiremos un cabello apagado, una piel grasa y kilos de más.

			•No debemos arrojar, sino colocar, los alimentos dentro del carrito. Empezando por estos sencillos gestos lograremos respetar nuestro estómago.

			3ª FASE

			•Escoge a tus proveedores: personas incompetentes y antipáticas las hay en todas partes, pero menos entre los pequeños comerciantes. Y es que han conseguido tener una clientela fiel gracias a su profesionalidad, a la calidad de sus productos y a su trato afable. Es una suerte poder contar en nuestro barrio con comerciantes que nos conocen y que saben aconsejarnos.

			•Los mercados: en ellos podemos encontrar a pequeños productores que nos ofrecen alimentos menos tratados y, sobre todo, recién cogidos, impregnados de esa vitalidad de la que carecen las frutas y verduras cultivadas de forma intensiva y que con frecuencia han madurado en la cámara frigorífica. Para asegurarnos basta con que observemos sobre las cajas que el vendedor no es un simple intermediario entre nosotros y el mayorista.

			La agricultura ecológica

			a) La evolución 

			La elección de un alimento “bio” supone un progreso real hacia la calidad. Esta opción, lejos de ser una aspiración de otra época o un fenómeno de moda, se halla en constante progresión, lo que se traduce en un aumento anual de las ventas de un 25%. Es una prueba tangible de que existen consumidores preocupados no sólo por la salubridad y la inocuidad de los alimentos, sino también por la ecología y el bienestar de los animales. Esta evolución obliga al sector a estructurarse, y a los políticos a adoptar una serie de medidas.

			Conviene, sin embargo, relativizar las cosas. De momento, la agricultura ecológica sólo ocupa una pequeña parte del total de tierras agrícolas: aproximadamente el 2% en los países de la Unión Europea, el 0,1% en Estados Unidos y el 1,34% en Canadá. Es interesante apuntar que la agricultura ecológica está ganando terreno en diversos países en vías de desarrollo: China, Egipto, la India, Filipinas, Sri Lanka y Uganda. En Europa, en poco más de diez años, la superficie reservada a la producción biológica certificada se ha multiplicado por 30 (100.000 hectáreas en 1985 frente a 2,8 millones a finales de 1998). Si la tasa de crecimiento anual se mantiene entre el 15 y el 25%, la agricultura ecológica debería alcanzar entre un 5 y un 10% de aquí al 2005 y entre el 10 y el 30% de aquí al 2010.

			Esta evolución de los consumidores ha traído consigo una sensible modificación del sector, pues si bien los primeros compradores eran poco exigentes con respecto a los productos, lo cierto es que hoy prefieren mayor calidad, sin llegar a una “revolución” en su cocina. Esto quiere decir que esperan encontrar un surtido tan amplio como aquel al que están acostumbrados, razón por la cual hoy no sólo encontramos frutas y verduras ecológicas sino también carne, embutidos, huevos, leche, mantequilla, aceite, cereales, pastas, arroz, galletas, platos preparados, sopas, conservas, congelados, mermeladas, vinos, etc.

			b) ¿Qué es la agricultura ecológica?

			Antes de hablar de productos “bio” hay que conocer sus orígenes. La agricultura ecológica, o biológica, no es la de nuestros abuelos, cuyo abusivo empleo de un producto natural como es el estiércol, distaba mucho de ser ecológico (excesivamente cargado de nitrógeno y potasio). Tampoco se trata de una agricultura simplificada o simplista, sino que, por el contrario, emplea métodos de trabajo muy elaborados y diversificados, basados en el conocimiento del reciclaje de materias orgánicas naturales y la rotación de los cultivos.

			La tierra se considera como un soporte vivo cuyos sutiles intercambios hay que preservar. Podríamos calificar la agricultura ecológica de agricultura sin violencia; se promueve, se ayuda, se estimula. Gracias a estos métodos se respeta el equilibrio entre los organismos vivos de los distintos medios. La fertilidad del suelo y su actividad biológica son favorecidos por los métodos de cultivo. La tierra se enriquece con materias orgánicas compuestas y regularmente incorporadas. Todas estas técnicas tienen como finalidad ayudar a crecer a los vegetales a su ritmo, proporcionándoles aquello que necesitan.

			Para conseguir la homologación de agricultura ecológica, la tierra no debe haber recibido ningún producto químico durante dos o tres años antes de la producción biológica. Sin embargo, nada la preserva del anterior uso que se haya dado a esas tierras, ni de la contaminación generalizada, ni de la proximidad de granjas con gestión tradicional que empleen las pulverizaciones químicas. Esto quiere decir que en los alimentos biológicos certificados podemos encontrar niveles bajos de pesticidas o de otros contaminantes. Como en otros ámbitos, también aquí existe la falta de honradez y el oportunismo. Sin embargo, no debemos generalizar y, sobre todo, no exigir de los productos “bio” lo que ni siquiera podemos mendigar de los productos convencionales. La normativa obliga a unos procedimientos pero no a unos resultados, a pesar de lo cual, resulta que los residuos de pesticidas son claramente más escasos en los productos ecológicos.

			c) La tierra

			Para convencerse del uso abusivo de los tratamientos químicos en la agricultura convencional, basta con observar su crecimiento en cincuenta años:

			• 1945: el consumo mundial de abonos químicos alcanzó los 7 millones de toneladas.

			• 1968: supera los 53 millones de toneladas.

			• 2000: alcanza más de 150 millones de toneladas por año.

			Estos abonos, empleados de forma masiva, son muy solubles y pasan directamente a la planta actuando sobre ella como un excitante. La vida microbiana del suelo, cuyo papel pasa a un segundo plano, se empobrece. La agricultura ecológica, por su parte, acepta un rendimiento inferior en un 10 a un 30%, pero evitando el uso de abonos sintéticos. Esto no quiere decir que esté prohibida cualquier forma de intervención. La lucha biológica, por ejemplo, es el método preferido contra los insectos devastadores, pero además, el agricultor que sigue las pautas ecológicas tiene el derecho a emplear ciertos pesticidas –de origen natural– sometidos a un control de inocuidad y limitados al marco de los sistemas de certificación.

			Así, el sentido de la medida y el uso exclusivo de los productos naturales autorizados permiten estar prevenidos de los excesos que se observan en otras zonas. Recordemos que los nitratos, presentes en las raíces de las zanahorias y los nabos, por ejemplo, se transforman dentro de nuestro organismo en nitritos y después en nitrosaminas, es decir, en peligrosas sustancias cancerígenas. La agricultura ecológica no siempre está exenta de estas sustancias, pero dado que su contenido es notablemente menor, algunos países de la Unión Europea están fomentando la conversión a la agricultura ecológica en ciertas zonas con el fin de intentar mejorar la calidad del agua.

			De este modo, el auge de la agricultura ecológica podría contribuir a atenuar la degradación del medio ambiente y a reducir los niveles de ciertos contaminantes de productos alimenticios. La diseminación de residuos sólidos biológicos (o lodos residuales) procedentes del tratamiento de las aguas residuales en los campos para la producción de cultivos de plantas comestibles, es una fuente de preocupación: se teme la contaminación de los cultivos por los metales pesados, los compuestos biológicos tóxicos (tales como la dioxina, PCB policlorobifenilos) y los organismos patógenos microbianos persistentes. Las normas biológicas del Código y de la Unión Europea prohíben el uso de los lodos residuales.

			d) Los animales

			Los criadores de animales biológicos intentan mejorar el estado de salud de los animales a fin de favorecer su fecundidad, pero también su longevidad. Para ello, deben escoger en primer lugar razas locales. A continuación les prodigan los cuidados indispensables para su pleno desarrollo.

			Pero realmente, ¿qué nos imaginamos que sucede en estas milagrosas granjas? ¿emplean antiguos libros de magia o, por el contrario, tecnología punta robada por algún espía de la caja de caudales de la NASA? Nada de eso. Es aún más increíble. Simplemente se dejan llevar por el sentido común ofreciendo a sus animales unas buenas condiciones de vida, una alimentación biológica sana y variada, y condiciones de cría alejadas del estrés. Y si, a pesar de todos estos tratamientos, el animal cayese enfermo, el criador recurre a una medicina veterinaria suave, que excluye el uso preventivo de medicamentos alopáticos de síntesis bioquímica (¡ya nos gustaría este mismo trato a los humanos!).

			Más aún, si el ganado es alimentado con productos biológicos, se reduce drásticamente el potencial de contaminación con respecto a los métodos tradicionales de explotación. Pese a todo, quiero insistir una vez más en que la agricultura ecológica no reduce los niveles de contaminantes remanentes en los productos resultantes.

			Sin embargo, es reconfortante medir la incidencia positiva de una alimentación “bio”, natural y adecuada, sobre el estado de salud general del animal. Y para muestra un botón: la principal fuente de infección humana por Escherichia coli es la carne contaminada en el matadero. Las vacas que se alimentan principalmente de heno producen menos del 1% de las Escherichia coli localizadas en las materias fecales, en relación a las que son alimentadas con cereales. De ello concluimos que la producción biológica tiene el poder de reducir el riesgo de infección por Escherichia coli.

			e) La calidad de los productos de principio a fin

			Sometidos a tan atentos cuidados durante el proceso de producción, los alimentos no pueden echarse a perder en los pasos posteriores. Una vez más, la normativa europea y el pliego de condiciones correspondientes a la agricultura ecológica prohíben:

			• Los aditivos, colorantes, aromas sintéticos y potenciadores del gusto. Sólo se permiten los aromas y aditivos de origen natural.

			• La irradiación de cualquier alimento o ingrediente de un alimento biológico.

			• La manipulación genética, incompatible con los principios de la producción biológica. La elección “bio” es, por lo tanto, una forma de evitar los alimentos transgénicos.
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