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Introducción Tú no tienes la culpa


Supongamos que en las páginas que siguen te hago llegar el siguiente mensaje: todo lo que creías saber sobre tu dieta, sobre tu salud y sobre tu peso es falso. Durante décadas yo también he estado creyendo todas esas mentiras. Tomaba siempre una dieta «saludable» (después de todo, soy cirujano cardiovascular). Rara vez tomaba comida rápida y era un incondicional de los productos lácteos bajos en grasa y de los cereales integrales. Bueno, he de reconocer que tenía cierta debilidad por la Coca Cola Light, pero siempre era mejor ser aficionado a ella que beber los refrescos de cola sobrecargados de azúcar de las formulaciones originales. Tampoco era nada perezoso en lo que se refiere al mantenimiento de la forma física. Corría unos 40 kilómetros a la semana y acudía al gimnasio a diario. A pesar de que siempre andaba en el límite del exceso de peso y de que tenía problemas de hipertensión y padecía cefaleas migrañosas, artritis, colesterol elevado y resistencia a la insulina, continuaba creyendo que todo lo que hacía era lo correcto (a riesgo de revelar el final de la historia, he de decir que ahora peso 30 kilos menos y ya no tengo todos esos problemas de salud). Pero en mi interior escuchaba una voz persistente que planteaba siempre la misma pregunta: «¿Si todo lo que hago para mantenerme sano es lo correcto, por qué tengo tantos trastornos de salud».


¿Te suena de algo?


Si estás leyendo este libro, es probable que intuyas que algo no marcha bien, pero no sepas lo que es. Tal vez, simplemente, no logras controlar tu apetito o el deseo ansioso de tomar determinados alimentos. Otra posibilidad es que la dieta baja en hidratos de carbono, la baja en grasas, la paleolítica, la de bajo índice glucémico u otra de las muchas modalidades dietéticas existentes, no te hayan ayudado o hayan sido imposibles de mantener, o que, tras un resultado satisfactorio inicial, hayan dado paso a una recaída y a una rápida recuperación del peso perdido. En muchas ocasiones, es probable, asimismo, que el jogging, la caminata rápida (speed walking), el entrenamiento con pesas, el aeróbic, el crossfit, el yoga, el core training, los ejercicios en bicicleta estática, el entrenamiento de intervalos de alta intensidad o cualquier otra modalidad de preparación física que hayas probado no haya conseguido eliminar definitivamente esos pertinaces kilos de más.


El exceso de peso, o un peso significativamente inferior al normal, constituyen un problema grave aunque, quizás tu principal preocupación se centre en las intolerancias alimentarias y en el deseo compulsivo de tomar ciertos alimentos, los trastornos digestivos, las cefaleas, los cuadros de confusión conocidos como «niebla cerebral», la falta de energía, los dolores articulares, la rigidez matutina, el acné del adulto o tantos otros trastornos que muchas personas no consiguen erradicar. En tal contexto es posible que el origen de todas esas alteraciones esté en una o varias enfermedades autoinmunes, en la diabetes de los tipos 1 o 2, en el síndrome metabólico, en un trastorno de la tiroides o en cualquier otro desequilibrio hormonal. También son crecientes los casos de asma o de diferentes tipos de alergias. Así pues, puedes creer que, en cierto modo, tú eres responsable de tu mala salud o de tu exceso de peso, lo que incorpora un elemento adicional de culpabilidad a las ya de por sí pesadas cargas que todos, de un modo u otro, tenemos que sobrellevar. Si te sirve de consuelo, es importante que pienses que nadie está solo en situaciones como esta.


Lo fundamental es conocer aquello que debemos cambiar. Para ello he de dar a todos los lectores la bienvenida a La paradoja vegetal. Como primer consejo a considerar, repite conmigo: «Yo no soy culpable». Es cierto: tus problemas de salud no tienen por qué ser culpa tuya.


Este libro puede aportar la solución a los problemas de salud que asolan a cada cual. No obstante, es importante estar preparado para cambiar buena parte de las propias premisas sobre lo que hasta ahora creíamos que era esencial para mantener una vida sana. La información que la obra contiene hará que se desvanezcan toda una serie de mitos, muy sólidamente enraizados en nuestra cultura, y presentará diversas ideas que pueden en principio resultar sorprendentes. Pero he aquí las noticias realmente buenas. Los secretos que se comparten en estas páginas ponen de manifiesto qué es lo que hace que no te encuentres bien, que sientas cansancio o falta de energía, que tengas sobrepeso (o peso inferior al adecuado) y que experimentes estados de confusión mental o que padezcas distintos tipos de dolor. Una vez que descubras y consigas eliminar los obstáculos que bloquean tu camino hacia la consecución de la salud y el peso y la forma física idóneos, tu vida experimentará un cambio radical.


Podrás comprobar, dicho sea con toda modestia, que he constatado que existe una causa que es común a la gran mayoría de los problemas de salud. Mis conclusiones se basan en una amplia investigación, de la que forman parte, entre otros muchos, mis propios informes y artículos publicados en revistas medicas especializadas, que hasta ahora nadie había recopilado. Los «expertos» en salud han insistido mucho en resaltar el destacado papel como causas de las más habituales dolencias propias de nuestro tiempo de nuestra propia indolencia, nuestra adicción a la comida rápida, nuestro elevado consumo de bebidas con alto contenido de edulcorantes, como el jarabe de maíz de alta fructosa, y de la infinidad de toxinas ambientales que nos acechan (entre muchos otros); no obstante, he de decir que todos esos «expertos» están equivocados, sin que ello implique que todos los factores citados no contribuyan en mayor o menor medida a fomentar la mala salud. La causa real de todos esos trastornos está tan oculta que resulta muy difícil detectarla. Pero, creo que me estoy adelantando un poco.


A partir de mediados de la década de los sesenta, hemos venido asistiendo a un creciente aumento de la incidencia de la obesidad, la diabetes de tipo 1 y 2, las enfermedades autoinmunes, el asma, las alergias y los trastornos de los senos nasales, la artritis, el cáncer, las enfermedades cardíacas, la osteoporosis y los casos de enfermedad de Parkinson y demencia. De manera en absoluto casual, a lo largo del mismo período se han producido, de manera aparentemente imperceptible, toda una serie de cambios en nuestra dieta y en la composición de los productos que utilizamos para el cuidado personal. He podido confirmar que una parte importante de la respuesta al misterio de por qué nuestra salud colectiva se ha deteriorado tanto y nuestro peso, a nivel también colectivo, ha experimentado un aumento tan drástico en apenas unas décadas, se centra en un grupo de proteínas de origen vegetal llamadas lectinas.


Probablemente nunca hayas oído hablar de ellas, aunque la mayoría de las personas está en cambio familiarizada con el gluten, que no es más que una de las miles de lectinas que existen. De hecho, las lectinas están presentes en la gran mayoría de los alimentos que componen la dieta habitual actual, incluyendo las carnes, las aves de corral y el pescado. Una de sus funciones es el equilibrio de las fuerzas que entran en juego en la «guerra» entre organismos vegetales y animales. Pero, ¿cómo cumplen esa función? Mucho antes de que los humanos habitaran la Tierra, las plantas se protegían a sí mismas y a su descendencia de los voraces insectos generando toxinas, incluidas las lectinas, que estaban presentes en las semillas y en otras partes de los vegetales.


Cabe deducir, pues, que las mismas toxinas vegetales que pueden matar o inmovilizar a un insecto, son también capaces de destruir silenciosamente tu salud y de ir afectando poco a poco a tu peso corporal. Le he dado a este libro el título de La paradoja vegetal, debido a que, aunque muchas de las plantas que se emplean como alimento son buenas para la salud —y de hecho constituyen la base de mi plan de alimentación— otras que se han venido considerando «alimentos saludables» son en realidad las culpables de que nos sintamos enfermos y de que desarrollemos sobrepeso. Esa es la realidad: buena parte de las plantas lo que hacen es atacar la salud. Otra de las paradojas estriba en el hecho de que cantidades reducidas de ciertos vegetales resultan beneficiosas mientras que, esos mismos alimentos tomados en grandes cantidades, son perjudiciales.


Un poco más adelante abordaremos estas cuestiones con mayor detalle.


¿Te han dicho alguna vez: «¡Hoy tienes un día que no pareces tú!»? Como podrás comprobar a medida que avances en la lectura, gracias a una serie de sutiles cambios en los alimentos que tomamos con mayor frecuencia, en el modo de prepararlos, en la utilización de determinados productos de cuidado personal y en el uso de fármacos que siempre has supuesto que servían para mejorar tu salud, conseguirás no volver nunca a «dejar de ser tú». Tomando prestado un término del leguaje informático, podría decirse que te han estado «hackeando»: el conjunto de células de tu organismo, las sustancias que entran o salen de él y la manera en la que esas células se comunican entre sí han sido radicalmente alterados.


Pero no hay que preocuparse. Todas estas alteraciones pueden revertirse, permitiendo que tu cuerpo recupere un estado y un peso saludables. Para iniciar el proceso de restauración de nuestra salud colectiva, necesitamos dar un paso atrás —o, en realidad, varios—, con objeto de poder volver a avanzar. A lo largo de nuestra evolución, hace miles de años que tomamos la opción incorrecta en la primera bifurcación que apareció en nuestro camino y, desde entonces, no hemos parado de tomar rutas equivocadas en cada ocasión que se nos presentaba. Por citar un ejemplo concreto en este aspecto, he de decir que considero que la conocida como dieta paleolítica, o dieta paleo, es lo que más se aleja de todo aquello que considero la base de una alimentación sana. Este libro pretende servir como hoja de ruta que nos permita recuperar la senda perdida, comenzando por eliminar la excesiva dependencia de ciertos alimentos considerados como nuestra forma esencial de sustento.


Lo que acabas de leer puede parecerte tan increíble que es posible que te plantees dudas sobre las experiencias que me han hecho llegar a tales conclusiones o sobre si soy médico. Puedo asegurar que lo soy. A modo de pequeña referencia autobiográfica, diré que, después de licenciarme con honores en la Yale University, obtuve el doctorado en medicina en el Medical College of Georgia, para a continuación pasar al programa de residencia cardiotorácica en la University of Michigan. Más tarde obtuve una prestigiosa beca de investigación en los National Institutes of Health. Pasé 16 años como profesor de cirugía y pediatría en la especialidad de cirugía cardiotorácica y como titular de la cátedra de cirugía cardiotorácica en la facultad de medicina de la Loma Linda University.


En esta etapa atendí a decenas de miles de pacientes afectados por un amplio espectro de dolencias, que comprendía enfermedades cardiovasculares, cáncer, trastornos autoinmunes, diabetes y obesidad. Tras este período, en una decisión que ciertamente sorprendió a todos mis colegas de profesión, dejé Loma Linda.


¿Por qué abandonaría un profesional de la medicina convencional de reconocido éxito su importante posición en tan prestigioso centro médico? Cuando di un giro radical a mi propia salud y pasé de ser obeso a ser una persona delgada, algo cambió de manera radical en mi interior: tomé consciencia de que las enfermedades cardíacas podían revertirse por medio de la dieta en vez de a través de la cirugía. Fue entonces cuando creé el International Heart and Lung Institute —y, dentro de él, el Center for Restorative Medicine—, con sedes en Palm Springs y Santa Bárbara, en California. Publiqué mi primer libro, Dr. Gundry’s Diet Evolution: Turn Off the Genes that are Killin You end your Waistline (La evolución de la dieta del doctor Gundry: inactiva los genes que te están matando y están arruinando tu cuerpo), en el que se describían los cambios que yo mismo experimenté en mi salud cardíaca, mi diabetes y mi obesidad, que recogía también la experiencia de otros pacientes con mi plan dietético y que revolucionó mi propia concepción de la práctica clínica, al tiempo que cambiaba la vida de cientos de miles de lectores. Esa obra fue la que serviría de impulso y motivación para abordar la tarea que, en última instancia, ha dado como fruto este libro.


Además de dedicarme a la práctica clínica, también he desarrollado una fecunda labor de investigación médica y he inventado numerosos dispositivos destinados a proteger el corazón durante las intervenciones de cirugía cardíaca. Junto con mi colega Leonard Bailey, he realizado más trasplantes cardíacos en recién nacidos y en niños que ninguna otra persona del mundo. Soy titular de los derechos de patente de diversos dispositivos médicos y he escrito numerosos artículos especializados sobre la inmunología de los trasplantes y los xenotrasplantes. Esta extraña palabreja hace referencia al modo en el que se puede «engañar» al sistema inmunitario de una especie para que acepte un órgano trasplantado de otra. En el marco de mi trabajo en el campo de los xenotrasplantes, tengo el honor de haber realizado el trasplante cardíaco de cerdo a babuino que cuenta con el mayor registro de supervivencia hasta la fecha. Así que, sí, puede decirse que sé bien cómo confundir al sistema inmunitario y adivinar cuándo este está siendo engañado. Y también sé cómo repararlo.


En definitiva, a diferencia de lo que les sucede a numerosos autores y supuestos expertos en salud, no puede decirse que sea un «recién llegado» a este campo del conocimiento. Mi tesis de licenciatura en la Yale University versó sobre la forma en la que la disponibilidad de alimento en las diferentes épocas del año condicionó la evolución desde los grandes primates a los actuales seres humanos. Tanto en mi faceta de cirujano cardíaco, como en la de cardiólogo e inmunólogo, toda mi carrera se ha centrado en el estudio del modo en el que el sistema inmunitario toma decisiones sobre qué le resulta más favorable y qué le resulta perjudicial. La riqueza de mis experiencias en esta área me dotó de una singular cualificación para descubrir la solución a los diferentes problemas de salud y de peso que se presentan en este libro.


A lo largo de mi evolución como «detective» de la salud, he podido constatar que muchos de los pacientes que utilizaron mi sistema dietético consiguieron que se invirtiera el curso de patologías tales como la enfermedad arterial coronaria, la hipertensión o la diabetes (o una combinación de dos de ellas o incluso de las tres), así como que remitieran con rapidez la artritis que afectaba a algunos de ellos o que desapareciera el ardor de estómago crónico que mortificaba a otros. Asimismo, mis pacientes notaron una mejora en su estado de ánimo y experimentaron la remisión definitiva de los trastornos intestinales, muchas veces crónicos desde hacía tiempo. El exceso de peso iba también desvaneciéndose sin esfuerzo, al igual que el deseo ansioso de comer. A medida que estudiaba los resultados de una elaborada batería de pruebas analíticas que preparé para cada paciente, y a medida que iba experimentando con los alimentos permitidos, fueron configurándose una serie de sorprendentes patrones, que me sirvieron de base para comenzar a crear un plan dietético original.


A pesar de lo gratificante de sus resultados, no me bastaba con comprobar las radicales mejoras que mis pacientes experimentaban. Necesitaba conocer los qués y los porqués (recordemos que, además de médico, soy investigador). ¿Qué cambios eran los que hacían que aquellas personas padecieran enfermedades y sobrepeso?, ¿qué factores de las listas de alimentos «buenos» y «malos» que les entregaba a todos mis pacientes eran los que hacían que recuperaran su salud? o, lo que es más importante, ¿cuáles de los alimentos eliminados eran los que causaban problemas? y ¿qué factores diferentes de los propios cambios en la dieta estaban implicados en el proceso?


Una meticulosa revisión de los historiales de mis pacientes, de sus condiciones físicas, de las pruebas analíticas a las que fueron sometidos y de los resultados de las pruebas sobre la flexibilidad de sus vasos sanguíneos, me convenció de que la mayoría de ellos (como probablemente te sucede también a ti) se encontraban literalmente en guerra consigo mismos, como consecuencia de la presencia de un conjunto de frecuentes agentes «pertubadores», que interferían con la capacidad natural del cuerpo para sanarse a sí mismos. Tales agentes perturbadores comprendían ciertos cambios en el modo en el que los animales destinados a ser tomados como alimento se alimentaban a su vez, algunos alimentos tradicionalmente considerados saludables —por ejemplo, los cereales integrales o las lentejas y otras legumbres—, y una infinidad de compuestos químicos, entre los que se contaban herbicidas, como el Roundup*, o los antibióticos de amplio espectro. Además, constaté que los antiácidos, el ácido acetilsalicílico, que es el principio activo de la aspirina, y otros antiinflamatorios no esteroideos (AINE) han modificado de manera drástica el medio interno de nuestro intestino.


En los últimos 15 años he presentado los resultados de mis indagaciones ante prestigiosas entidades médicas académicas, como la American Heart Association, y los he publicado en revistas científicas especializadas, al tiempo que iba perfeccionando mi programa.1 Como consecuencia de este trabajo, puedo presumir de haberme convertido en un experto en el conocimiento del microbioma humano, es decir, del conjunto de los microorganismos bacterianos y de otra naturaleza que habitan en el interior y en la superficie de nuestro cuerpo.


Tal como está concebido en la actualidad, el programa de la paradoja vegetal consta de una nutrida lista de verduras, de cantidades limitadas de fuentes de proteínas de alta calidad y de ciertas frutas (solo de temporada), frutos secos «de árbol» (nueces, almendras, avellanas, etc.), y algunos productos lácteos y aceites. Igualmente importantes son los alimentos que, al menos inicialmente, se omiten en el programa, tales como los cereales y las harinas obtenidas de ellos, los seudocereales, las lentejas y otras legumbres (incluyendo la soja y todos sus derivados), las frutas a las que denominamos hortalizas (tomates, pimientos y similares) y los aceites refinados.


Es posible que muchos lectores tengan prisa por empezar a poner en práctica el programa de la paradoja vegetal lo antes posible. Sin embargo, he comprobado que la probabilidad de que mis pacientes alcancen resultados plenamente satisfactorios en la curación de sí mismos es mucho mayor cuando conocen las causas esenciales que subyacen a su mala salud. Así, pues, antes de abordar las «soluciones», la parte I del libro se dedica a la, a menudo sorprendente y con frecuencia fascinante, historia de esas causas primigenias y a explicar el modo en el que nos han venido afectando a lo largo de las últimas décadas. Al llegar a la parte II, es posible aprender a poner en marcha el programa, con un período de depuración de 3 días. Después se pasa al análisis del procedimiento de reparación del tubo digestivo dañado y del modo de aportar a la flora microbiana intestinal los nutrientes que necesita para desarrollarse, incluyendo en este apartado un grupo de alimentos denominados almidones resistentes, que contribuyen a experimentar una suave sensación de saciedad y a desprenderse de los indeseables kilos y centímetros de cintura de más. Una vez estabilizada la salud puede pasarse a la fase 3 del programa de la paradoja vegetal, que se convertirá en la pauta de referencia para la consecución de la longevidad. Dentro del programa se establecen períodos regulares de ayuno modificado, para dar al aparato digestivo unas minivacaciones, con objeto de aliviar el duro esfuerzo que supone la digestión. Asimismo, estos intervalos permiten que las mitocondrias que producen energía para el cerebro y para las células puedan disfrutar de un merecido descanso. Para quienes requieran una intervención de mejora de la salud de carácter agudo, el libro contiene un capítulo dedicado al programa de cuidados intensivos de la paradoja vegetal. En la parte III se incluyen planes dietéticos y un conjunto de sencillas pero deliciosas recetas, aplicables a cada una de las tres fases del plan. Estas recetas te ayudarán a olvidar los alimentos problemáticos que antes eran motivo de ganancia de peso, enfermedades y dolores.


Aunque la modificación de los hábitos alimentarios es un componente muy significativo del programa, en él también se recomiendan otros cambios, como la eliminación del uso de ciertos fármacos dispensados sin receta y de determinados productos de cuidado personal. Estoy seguro de que quienes sigan el programa completo podrán olvidarse de la gran mayoría de sus problemas de salud, si no de todos, conseguirán alcanzar y mantener un peso saludable y verán como se potencian y mejoran su nivel de energía y su estado de ánimo. Una vez que comiences a experimentar los efectos de esta nueva concepción de la alimentación y de la vida —mis pacientes empiezan a encontrarse mejor y a perder peso en un plazo de pocos días—, comprenderás los sustanciales cambios que tienen lugar cuando nutres tu cuerpo (y tu microbioma) con alimentos que favorecen su evolución y su desarrollo. Como recompensa adicional, podrás comprobar que, simultáneamente, son erradicados los ingredientes perturbadores y otros compuestos que obstaculizan el camino hacia el disfrute de una vida larga y saludable.


Pasa a la siguiente página para que podamos empezar a compartir una experiencia que, sin duda, cambiará tu vida.





* Nombre comercial del herbicida glifosfato, comercializado por la multinacional agro-química estadounidense Monsanto, de uso controvertido por sus efectos toxicológicos y medioambientales.




PARTE I


El dilema de la dieta




1


La guerra entre plantas y animales


No te preocupes por el encabezamiento que da título a este capítulo. No has dado por error con un texto de botánica ni te has teletransportado a una de las escenas de Avatar. Puedo asegurar que este libro te ayudará a aprender cómo mantener un cuerpo delgado y pleno de energía, sentando unas sólidas bases para disfrutar de una salud plena y de una vida satisfactoria y prolongada. Si te preguntas por qué el hecho de saber cómo actúan las plantas puede afectarte de alguna manera —por no hablar de si lo hacen con intención— abróchate el cinturón y prepárate para asombrarte, porque vamos a realizar un breve recorrido por los últimos 400 millones de años. A lo largo de ese trayecto podrás comprobar que las hojas, los frutos, y las semillas de muchos alimentos vegetales no están ahí, enraizados en la tierra, aceptando pasivamente su destino como futuros ingredientes de la comida y de la cena. Las plantas disponen de sus propios sistemas de autodefensa contra los predadores de los organismos vegetales, entre los cuales te cuentas tú, y uno de ellos es el uso de compuestos químicos tóxicos.


Pero antes conviene dejar una cosa nítidamente clara. No hay duda de que el consumo de determinadas plantas es esencial para el mantenimiento de un buen estado de salud, y en ello estriba precisamente la paradoja a la que hemos venido haciendo referencia. Los vegetales dotan al cuerpo de energía y le proporcionan la mayor parte de los cientos de vitaminas, minerales, antioxidantes y otros nutrientes que los humanos necesitamos, no solo para vivir, sino también para crecer y desarrollarnos. En los últimos 15 años más de 10.000 de mis pacientes han comprobado que el seguimiento del programa de la paradoja vegetal hace que se pierda peso y que remitan o desaparezcan numerosos problemas de salud. Las personas cuyos problemas digestivos no les permitían controlar su peso, fueron finalmente capaces de alcanzar y mantener un peso saludable. A diferencia de la dieta paleolítica y de otros regímenes dietéticos de baja ingesta de hidratos de carbono, y diferenciándose también de las dietas cetogénicas, la dieta de nuestro programa se centra de forma mayoritaria en el consumo de ciertos alimentos vegetales, junto con el de cantidades moderadas de pescado y marisco salvaje, es decir, no criado mediante técnicas de acuicultura, con consumo ocasional de carnes de animales alimentados con pasto natural. El programa también tiene variantes veganas y vegetarianas.


Y ahora, para iniciar tu reeducación alimentaria he aquí uno de los primeros elementos más chocantes del plan: cuanto mayor es la cantidad de fruta que se elimina de la dieta de una persona, mayores son también el alcance de la mejora de su salud y el nivel de optimización de sus valores de colesterol y de sus marcadores de función renal. Cuanto mayor es el alcance de la eliminación de alimentos vegetales que tienen grandes cantidades de semillas, como los pepinos y la calabaza, mejor se sienten mis pacientes y más rápidamente pierden peso y normalizan sus concentraciones de colesterol. Cabe, por otro lado, puntualizar que varias de las consideradas verduras que contienen en su interior múltiples semillas, como el tomate, el pepino o la calabaza, son desde el punto de vista botánico, fruta. Otro de los datos sorprendentes que he podido verificar en mis pacientes es que cuanto más marisco y más yema de huevo toman, menores son sus niveles de colesterol. Sí, es así. El consumo de marisco y yemas de huevo reduce de forma drástica los índices de colesterol.1 Como ya dije en la introducción es imprescindible olvidarse de todo lo que antes se daba por cierto.


Todo es cuestión de supervivencia


TODOS LOS ORGANISMOS VIVOS tienen tendencia a la supervivencia, para la consecución de la cual transmiten sus genes a las generaciones futuras. Nosotros consideramos a las plantas como seres vivos beneficiosos porque nos alimentan pero, a la inversa, las plantas consideran a sus predadores, incluidos nosotros los humanos, como enemigos. No obstante, también los enemigos tienen su utilidad. En ello radica el dilema al que hemos de hacer frente los que nos nutrimos de organismos vegetales: los alimentos esenciales que necesitamos comer tienen sus propios medios para disuadirnos de que los consumamos a ellos y a su descendencia. El resultado de ello es una continuada batalla entre los reinos animal y vegetal.


Pero no todas las plantas se originaron de igual forma. Algunas de las especies vegetales y frutas que nos sirven de sustento contienen sustancias que pueden perjudicarnos. Con cierto disimulo, hemos estado considerando esta paradoja durante literalmente 10.000 años. Por supuesto, el gluten es un significativo ejemplo de componente vegetal que resulta problemático para ciertas personas, y que está en el pensamiento de todos a raíz de la reciente fiebre por los alimentos sin gluten. Pero los glútenes son solo un ejemplo de la clase de proteínas conocidas como lectinas y uno de los factores considerados en el programa de la paradoja vegetal y, como pronto veremos, pueden abocarnos en pos de una misión imposible. Más adelante en este capítulos abordaremos con detalle el mundo de las lectinas.


El programa de la paradoja vegetal presentado en este libro ofrece una perspectiva amplia, matizada y global del modo en el que las plantas pueden en ocasiones causarnos daño, y pone de manifiesto, además, el vínculo existente entre las lectinas ( y otros sistemas de agresión química de las plantas), la ganancia de peso y los estados patológicos. Los seres humanos y otros seres que se alimentan de plantas no son los únicos que tienen un plan. Dicho en los términos más sencillos, las plantas no quieren que se las coman; ¿quién podría culparlas de ello? Como les sucede a todos los seres vivos, su tendencia innata es a la propagación de la siguiente generación de su especie. Por lo que a ello respecta, las plantas han desarrollado formas extraordinariamente astutas de protegerse ellas mismas y a su descendencia de los predadores. Me gustaría insistir en que mi posición no es en absoluto contraria al consumo de alimentos vegetales. Quien me conoce sabe que, a la hora de comer, soy un incondicional «devorador de plantas». Pero, dicho esto, permíteme que te guíe a través del confuso laberinto de las opciones vegetales para que aprendas cuáles son las que tienen efectos beneficiosos, cuáles son perjudiciales y cuáles han de ser controladas de un modo u otro, tal vez por medio de ciertos medios de preparación previa, o bien tomándolos solo cuando están en temporada.


En el mortal juego que se establece entre predadores y presas, una gacela adulta puede a veces eludir el acecho de una leona hambrienta, un gorrión avisado puede esquivar el acoso de un gato doméstico y una mofeta puede cegar temporalmente a un zorro que la ataca, expulsando su nauseabunda secreción hormonal. Las pautas no están siempre en contra de las presas. Sin embargo, parece que cuando la presa es una planta, está completamente indefensa, ¿no es así? ¡Pues no! Ello no es en absoluto cierto.


Las plantas aparecieron sobre la Tierra hace unos 450 millones de años,2 mucho antes de que lo hicieran los primeros insectos, hace aproximadamente 90 millones de años. Hasta que esos primeros predadores aparecieron, el planeta debía ser realmente el jardín del Edén para los organismos vegetales. No había ninguna necesidad de migrar, ocultarse o enfrentarse a ataque alguno. Podían crecer y desarrollarse en paz, dedicadas sin impedimentos a la producción de semillas que habrían de convertirse en la siguiente generación de su especie. Sin embargo, cuando llegaron los insectos y otros animales (y, con el tiempo, nuestros antepasados los primates) aquella idílica situación tocó a su fin. Las recién llegadas especies animales contemplaban aquellas sabrosas hojas y semillas como fuente de sustento. Y, aunque las plantas no deseaban ser comidas más de lo que pudiera desearlo cualquier otro ser vivo, los animales, con patas, alas o ambas cosas, parecían contar con una decisiva ventaja que les permitiría devorar un pequeño bosquecillo de aquellos vegetales inmóviles sin el menor esfuerzo.


Pero no vayamos tan deprisa. En realidad, a lo largo de su evolución las plantas han desarrollado una increíble diversidad de estrategias defensivas para protegerse a sí mismas o, al menos a sus semillas, de animales de todas las formas y tamaños, incluidos los seres humanos. Las plantas utilizan una amplia variedad de elementos de disuasión física. Cabe mencionar entre ellos el color, que hace que se camuflen con su entorno, una textura desagradable; la producción de sustancias pegajosas, como las resinas o la savia, que hacen que los insectos queden atrapados en ellas o que se forme cúmulos de arena o de residuos,3 o bien que atraen el polvo de modo que las plantas resulten poco atractivas para ser comidas, o simplemente, recurriendo a una cubierta dura, como en el caso de los cocos, y de hojas con puntas espinosas, como las de las alcachofas.


Otras estrategias defensivas resultan bastante más sutiles. Las plantas son grandes químicas y, por así decir, también grandes alquimistas, en tanto que son capaces de transmutar la luz de los rayos solares en materia. A lo largo de su evolución no han dudado en recurrir a la guerra química para repeler a los predadores, envenenándolos, paralizándolos o desorientándolos, o en disminuir su digestibilidad, para continuar viviendo y para proteger sus semillas, con el consiguiente aumento de las posibilidades de que su especie perdure. Las estrategias defensivas, tanto físicas como químicas, resultan sustancialmente eficaces para mantener a raya a los predadores y, en ocasiones, consiguen que estos hagan todo cuando ellas quieren.


Dado que sus predadores iniciales eran insectos, las plantas desarrollaron algunas lectinas que tienen la capacidad de paralizar a los desafortunados animalillos que intentan comérselas. Es evidente que existe una notable diferencia entre los insectos y los mamíferos, pero ambos están expuestos a los mismos efectos (quienes padecen una neuropatía deben tener este hecho especialmente en cuenta). Está claro que la mayoría de las personas no quedarán paralizadas por un compuesto vegetal, aunque, en determinadas circunstancias, una simple semilla de cacahuete, que contiene lectinas, tiene un potencial mortal. En cualquier caso, ninguno de nosotros es inmune a los efectos a lago plazo de la ingestión de determinados tipos de compuestos de origen vegetal. Dado el elevado número de células que componen el organismo de nosotros los mamíferos, es probable que no notemos los efectos de consumir estos compuestos durante años. Y es posible también que muchos de los que son afectados por ellos no lo sepan aún.


Aprendí a identificar estas correlaciones estudiando numerosos casos de pacientes que respondían casi instantáneamente, a veces de maneras que no dejaban de resultar fascinantes, a estos compuestos vegetales dañinos. Por ello empecé a llamar a estos pacientes mis «canarios». Los mineros del carbón solían llevar con ellos canarios enjaulados cuando bajaban a las galerías, porque estos pájaros son especialmente sensibles a los letales efectos del monóxido de carbono y del metano. Mientras los canarios cantaban, los mineros se sentían seguros pero, si el canto cesaba, ello era signo inequívoco de que era necesario evacuar la mina de inmediato. Mis «canarios» son más sensibles a determinadas lectinas que la mayoría de las personas, lo que, de un modo u otro, constituye una ventaja a la hora de requerir asistencia lo antes posible. A lo largo del libro se cuentan los casos de algunos de ellos en los apartados de historias de éxito que se suceden en sus páginas (todos los nombres, excepto algunos especialmente significativos, son seudónimos a fin de proteger su intimidad).




HISTORIA DE ÉXITO




Un «canario» triste que vuelve a cantar


Paul G. es un programador informático de 32 años que en su día fue muy aficionado a las actividades en contacto con la naturaleza. Años atrás le diagnosticaron un síndrome de Potts, causante de bruscas caídas de la presión arterial, y era alérgico a casi todo, lo que daba lugar a que sufriera periódicos brotes graves de urticaria. Casi no podía salir de casa ni ir a visitar a sus padres sin experimentar intensas reacciones alérgicas. Paul también tenía niveles peligrosamente elevados de cortisol y de inflamación. Dado que era alérgico a la mayoría de los alimentos, presentaba una delgadez extrema. Después de 10 meses de seguimiento del programa de la paradoja vegetal, el síndrome de Potts que sufría desapareció y sus niveles de cortisol y de marcadores de inflamatorios se normalizaron. Actualmente no toma medicación y puede disfrutar de acampadas y de otras actividades en contacto con el medio natural, está ganando peso y puede ir a casa de sus padres y a cualquier otro lugar sin sufrir reacciones alérgicas de ningún tipo.








Las plantas son auténticas maestras de la manipulación


LLEGADOS A ESTE PUNTO, es conveniente esbozar una pequeña lección de botánica. Las semillas son en realidad como los «bebés» de las plantas, en tanto que están llamadas a conformar la siguiente generación de cada una de las especies vegetales. No es que yo sea especialmente sentimental o dado a manejar patrones antropomórficos. Muchos botánicos y otros científicos se refieren a las semillas como las «hijas de las plantas». Las condiciones a las que han de hacer frente esas aspirantes a futuras plantas es ciertamente duro, por lo que se producen en cantidades muy superiores a las que luego llegan a arraigar realmente. Las semillas de los organismos vegetales pueden diferenciarse en dos grupos básicos. Algunas son semillas que son buscadas como fuente de alimento por los predadores de los vegetales. Este tipo de plantas, aún en estado germinal, están envueltas por una dura cubierta, diseñada con la finalidad de sobrevivir a todo el recorrido a través del tubo digestivo del predador que las ingiere, si bien algunas, como por ejemplo las contenidas en los huesos de melocotón, utilizan el recurso de no poder ser tragadas, por lo que son dejadas de lado por sus eventuales devoradores. Por otra parte, hay un segundo grupo de semillas «desnudas», que carecen de esa cubierta protectora aunque las plantas no desean tampoco que las semillas de este tipo sean ingeridas por los predadores.


Los árboles frutales, que tienen semillas cubiertas por una cáscara dura, lo que conocemos como hueso, son un ejemplo de la primera categoría de plantas. La planta madre depende de los animales, que deben comerse la semilla antes de que el fruto que la contiene caiga al suelo. El objetivo de esta estrategia es que las semillas sean transportadas a cierta distancia de la planta madre, con objeto de que las plantas descendientes no tengan que competir con ella por la luz solar, la humedad y los nutrientes. De este modo se consigue que aumenten las oportunidades de supervivencia, a la vez que se expande su área de distribución. Si la semilla ingerida se mantiene intacta, sale del animal en medio de una buena boñiga, que, además, aumenta las opciones de que la semilla brote, al servirle como fertilizante.


Gracias a esa cubierta protectora, este tipo de plantas no necesitan recurrir a una estrategia de defensa química en lo que respecta a sus semillas. De hecho, en realidad sucede más bien lo contrario. La planta pone en marcha diferentes dispositivos para atraer la atención del predador, incluso animándolo a que se alimente de la que debe ser su descendencia. Uno de ellos es el color (esa es la razón por la que todos los animales frugívoros, es decir, que se alimentan solo de fruta, tienen visión con percepción de los colores).4 Sin embargo, la planta no desea que sus «hijas» sean ingeridas antes de que su revestimiento protector se haya endurecido por completo, por lo que utiliza el color de la fruta aún no madura (generalmente verde) para transmitir al predador un mensaje: «todavía no». Por si el predador no interpretara correctamente esta señal, a veces la planta eleva el nivel de contenido de toxinas en la fruta aún inmadura para dejar absolutamente claro que el momento no es todavía el más adecuado. Antes de que las manzanas Granny Smith* fueran introducidas en los Estados Unidos, los más jóvenes de mi generación que comían manzanas verdes aprendieron, por la vía rápida (la diarrea) a no comer fruta antes de que estuviera lo suficientemente madura.


En definitiva, ¿cuándo puede saber el predador cuál es momento justo para consumir la fruta? Una vez más, la planta recurre al color para indicar a los predadores que ha alcanzado su plena madurez, lo que significa que la cubierta protectora de sus semilla se ha endurecido por completo y, también, que el contenido de azúcares en ella es máximo. Sorprendentemente, las plantas han elegido elaborar fructosa, en vez de glucosa, como el azúcar propio de las frutas. La glucosa eleva las concentraciones de insulina en los primates y los humanos, lo que inicialmente incrementa a su vez las concentraciones de leptina, una hormona que bloquea la sensación de hambre, mientras que la fructosa no lo hace.


Como consecuencia de ello, el predador nunca recibe el mensaje que sería normal de que está saciado, que le haría dejar de comer. No deja de ser sorprendente el hecho de que los grandes primates solo ganen peso durante la época del año en la que la fruta está madura. De este modo se establece una estrategia que beneficia tanto al predador como a la presa. El animal obtiene más calorías y la planta, al ver que son consumidos más y más de sus frutos y, por consiguiente, de sus semillas, ve aumentadas las posibilidades de diseminación de tales semillas y, por tanto, de difusión de su especie. Es evidente que esta estrategia de doble beneficio no tiene vigencia ya para los humanos modernos, que no necesitamos las calorías adicionales de la fruta madura que tan esenciales resultaban para los antiguos cazadores-recolectores o que continúan siéndolo para los grandes primates. Y, aun en el caso de que sí necesitáramos esas calorías adicionales, hay otro factor que debemos tener en cuenta: hasta hace relativamente pocas décadas, la mayor parte de la fruta estaba disponible una sola vez al año, generalmente en la estación cálida. Como pronto veremos, la disponibilidad de buena parte de las frutas durante todo el año es uno de hechos que contribuye al aumento de las enfermedades relacionadas con la alimentación y de la incidencia del sobrepeso.






El tiempo es esencial… pero el aspecto puede resultar engañoso


Como ya hemos indicado, las plantas utilizan el color para comunicar el mensaje de que sus frutos ya están listos para ser recolectados o, lo que es lo mismo, que la cubierta de la semilla madura ya está lo suficientemente dura para salir indemne de su paso a través del tubo digestivo del predador que la ingiere. En este contexto el color verde significa «stop» y el color rojo, o el anaranjado o el amarillo, significan «adelante». El rojo, el anaranjado y el amarillo en la fruta se asocian en el cerebro a las nociones de dulzor y deseabilidad, un recurso que quienes se dedican al márketing de productos alimentarios conocen bien y vienen empleando desde hace mucho. La próxima vez que vayas al supermercado, observa y verás que tanto los envases como los letreros de las etiquetas de los productos alimentarios están dominados por estos colores cálidos.


Desde tiempos inmemoriales, las plantas nos han mostrado la vía para que asociemos los colores rojo, amarillo y anaranjado con la idea de madurez y plena sazón. No obstante, en la actualidad, es más que probable que, cuando se compra fruta en Norteamérica en el mes de diciembre, esa fruta haya sido cultivada en Chile, o en cualquier otro país del hemisferio sur, se haya recolectado cuando aún no está madura del todo y se haya rociado con óxido de etileno, un gas esterilizante, al llegar a su lugar de destino. La exposición al óxido de etileno cambia el color de la fruta, haciendo que está parezca completamente madura y lista para su consumo, aunque su contenido en lectinas se mantiene alto, dado que el revestimiento protector de la semilla nunca llega a madurar del todo y no recibe el mensaje de la planta de la que procede de que reduzca su contenido en lectinas. Por el contrario, cuando una fruta se deja madurar de modo natural, la planta reduce la cantidad de lectinas que su fruto alberga en la semilla y en la piel y, a continuación, comunica esta información cambiando el color de la fruta.


Sin embargo, si se procede a su gasificación artificial, el color de la fruta se modifica, pero el sistema de protección mediante lectinas continúa estando activo. Por ese elevado contenido en lectinas, el hecho de tomar fruta recolectada demasiado pronto se convierte en un factor netamente perjudicial para nuestra salud. Este es uno de los motivos por los que, en la parte II del libro, recomiendo que solo se tomen productos hortofrutícolas de cultivo local y en las temporadas del año más apropiadas. En Europa, la mayor parte de la fruta que se consume fuera de temporada procede de Israel o del norte de África. En este caso, como no debe recorrer grandes distancias a lo largo de varios días, puede recolectarse cuando está un poco más madura y no es necesario someterla al proceso de gasificación. Es probable que el hecho de comer fruta madurada de manera natural, y por consiguiente con un menor contenido en lectinas, explique la razón por la que los europeos presentan en términos generales un mejor estado de salud y son como promedio más delgados que los que estamos del otro lado del «charco».








Guerra biológica


EN EL CASO de las semillas desnudas, las plantas utilizan otra estrategia. Las herbáceas, enredaderas y otros tipos de plantas que crecen en campo abierto buscan un terreno fértil en el cual desarrollarse. Desean que su descendencia, es decir, sus semillas, caiga sobre ese terreno y arraigue en él. De este modo, una vez que la planta madre muera en la estación fría, sus descendientes podrán brotar en la estación siguiente, reemplazando a la generación anterior. En este caso, el hecho de ser transportado a localizaciones alejadas no reporta ventaja alguna, por lo que las plantas no intentan atraer a insectos o a otros animales para que se alimenten de sus semillas y las trasladen a otros lugares. En vez de cubiertas duras, las semillas desnudas contienen uno o más compuestos químicos que debilitan a sus predadores, los paralizan o los hacen caer enfermos, de manera que no vuelvan a cometer el error de alimentarse de esa planta de nuevo. Entre este tipo de sustancias se encuentran los fitatos, a veces denominados antinutrientes, que impiden la absorción de los minerales que se ingieren con la dieta, los inhibidores de la tripsina, que evitan que las enzimas digestivas realicen su trabajo y, en consecuencia, interfieren el desarrollo de los predadores de las plantas, y las lectinas, diseñadas para interrumpir la comunicación celular utilizando, entre otros medios, la inducción de espacios abiertos, es decir, fisuras, en la barrera de la pared intestinal, lo que da lugar a un trastorno conocido como intestino permeable. Los cereales integrales son uno de los alimentos que contienen a la vez estos tres tipos de compuestos químicos defensivos en su cubierta fibrosa, así como en la cascarilla y el salvado (advertencia importante: esta es solo una de las razones por las que la idea de los «cereales integrales saludables» ha de considerarse un notable error de concepto, como veremos más adelante, en el capítulo 2).


Aún hay otros compuestos destinados a disuadir a los predadores de plantas, como los taninos, que dan sabor amargo, o los alcaloides presentes en los tallos y las hojas de las especies de la familia de las solanáceas. Es posible que algunos lectores sepan que esta familia incluye algunos de los vegetales más empleados en alimentación, tales como los tomates, las patatas, las berenjenas o los pimientos, todos ellos con un alto potencial inflamatorio. Más adelante volveremos a ocuparnos de las solanáceas, que también comprenden alimentos muy de moda últimamente como las bayas de goji, así como de los cereales y de las alubias y otras legumbres.


¿Piensan las plantas?


¿CONFABULARSE PARA PERJUDICARNOS? ¿Elaborar compuestos químicos destinados a eludir la acción de los predadores? ¿Convencer a los animales para que transporten las semillas a otros entornos a fin de expandir el territorio que una especie vegetal ocupa? Este tipo de estrategias parecen indicar que las plantas son capaces de expresar intenciones, e incluso de aprender. Es más que probable que en este mismo momento estés pensando: «¡Vamos! Es imposible que puedan hacerlo». En realidad, las plantas no piensan siguiendo las pautas que nosotros relacionamos normalmente con la noción de pensamiento. Pero, sin embargo, cualquier ser vivo se guía por la necesidad de sobrevivir y reproducirse. En términos de estrategia evolutiva, tanto si se es una «simple» planta como si se es un «superorganismo», como el ser humano, cualquier compuesto que pueda producirse, incluso de forma accidental, y que garantice que los propios genes sobrevivirán y se propagarán, reporta una ventaja intrínseca. Para las plantas, un compuesto que haga que sus predadores se lo piensen 2 veces antes de alimentarse de su descendencia es un factor positivo desde su punto de vista. Piensa en ello la próxima vez que veas, o pruebes, si te atreves, un chile jalapeño.


¿Sabías que las plantas saben cuándo están siendo comidas? Según revelan recientes investigaciones es así. Sin embargo, no debemos pensar que se quedan inertes y resignadas en espera de que se cumpla su triste destino. La planta despliega todo tipo de recursos para defenderse, intentando por todos los medios detener a su predador.5 En los estudios a los que me refiero, el objeto de la investigación fue una planta denominada oruga (Arabidopsis thaliana), así llamada por constituir uno de los alimentos habituales de estas formas larvarias de ciertos insectos; se trata de un tipo de berro perteneciente a las crucíferas, la familia botánica de las coles. Esta planta fue la primera cuyo genoma fue secuenciado, por lo que los investigadores tienen un mejor conocimiento de sus mecanismos internos de funcionamiento que del de la mayor parte de las demás plantas. Para determinar si la planta podía ser «consciente» de estar siendo comida, los científicos que la estudiaron recrearon las vibraciones que una oruga genera cuando un insecto se está alimentado con sus hojas. Asimismo, registraron otras vibraciones que la planta puede experimentar, como, por ejemplo, la originada cuando es agitada por el viento. Como era de esperar, la planta respondió a las vibraciones que simulaban las de la masticación de una oruga elevando la producción de aceites de mostaza, moderadamente tóxicos, y enviándolos a sus hojas para disuadir a los predadores. Por el contrario, no manifestó respuesta alguna ante la simulación de las vibraciones de la agitación del viento o de otra naturaleza.


Otro ejemplo de este tipo de procesos los constituye la sensitiva (Mimosa pudica) que, ciertamente, sabe hacer honor a su nombre. Esta planta ha aprendido a protegerse de las agresiones externas, entre ellas la de ser comida por sus predadores, plegando a modo de defensa sus hojas en respuesta al contacto. De hecho, la conducta de plegamiento de las hojas es más patente en las sensitivas que crecen en áreas en las que están expuestas a mayor nivel de agresión externa que en otras en las que crecen con menor grado de interferencia.6 ¡Vaya! De modo que hay plantas que piensan y razonan y, sin duda, parecen tener experiencia en hacerlo.


Igualmente, los vegetales responden a los ritmos circadianos, al igual que los seres humanos y otros animales.7 En un estudio, un grupo de investigadores constató que, en ciertas especies vegetales, el llamado genreloj determina cuál es el momento del día en el que una planta produce sustancias insecticidas para coincidir con la hora del día en la que es más probable que los predadores estén al acecho. Cuando eliminaban el gen reloj del código genético de la planta, esta perdía su capacidad de producción de la toxina.8


Por último, centrémonos en esos compuestos químicos de los que probablemente no habías oído hablar hasta comenzar la lectura de este libro: las lectinas. Ese es su nombre, que no se debe confundir con el de la lecitina, una sustancia grasa presente en plantas y animales, ni con el de la leptina, la hormona reguladora del apetito, ya antes mencionada. Cuando los insectos comienzan a alimentarse de las hojas de una parte de la planta, el contenido de lectinas se duplica casi de inmediato en el otro lado de la misma,9 en un aguerrido esfuerzo por disuadir a los atacantes a fin de que cesen su consumo. Como veremos, las lectinas desempeñan un papel decisivo en las estrategias de los vegetales para protegerse y, también, para causar perjuicio a quienes se alimentan de ellos.


Enemigos comestibles


PERO, ¿QUÉ SON en realidad las lectinas? En su mayor parte, se trata de proteínas de molécula grande, con una importante excepción, presentes en plantas y animales, y que constituyen un arma esencial en el arsenal de estrategias que las plantas utilizan para defenderse en su continua batalla contra los animales. Los investigadores descubrieron las lectinas en 1884, en el marco de sus estudios sobre los distintos tipos de sangre. Probablemente, la única lectina con la que la mayor parte de la gente está familiarizada, asociándola en general a sus efectos perjudiciales, es el gluten. Sin embargo, hay muchas otras. Pronto iremos presentando las más importantes de ellas y, puedes creerme, desearás saber más sobre ellas. A modo de apunte de advertencia, cabe decir que hasta el 94% de los seres humanos nacen con anticuerpos contra la lectina presente en los cacahuetes.


¿Cuál es la manera precisa en la que las lectinas ayudan a las plantas a protegerse? Bien, las lectinas presentes en semillas, cereales, pieles y cáscaras de la fruta y hojas de la mayor parte de las especies vegetales se unen a los hidratos de carbono (azúcares) —y, en particular a los azúcares complejos llamados polisacáridos— en el organismo del predador, una vez que este se ha alimentado de la planta que las contiene. Como las bombas inteligentes, se dirigen hacia las moléculas de los azúcares y se unen a ellas, principalmente sobre la superficie de las células de otros organismos, en especial hongos, insectos y otros animales. Asimismo se fijan al ácido siálico, una molécula de azúcar presente en el intestino, en el cerebro, entre las terminaciones nerviosas, en las articulaciones y en la práctica totalidad de los líquidos corporales, incluida la sangre que circula por los vasos de todos los seres vivos. A veces a las lectinas se las llama «proteínas adhesivas», debido a este proceso de unión, que puede interferir en la transmisión de mensajes entre células o provocar reacciones tóxicas o inflamatorias,10 tal como veremos más adelante. Por ejemplo, cuando las lectinas se unen al ácido siálico, un nervio no es capaz de comunicar su información a otro. Cuando se experimenta el estado de embotamiento mental conocido como «niebla cerebral», ello es debido a las lectinas. Estas facilitan asimismo la fijación de los virus y bacterias a sus objetivos celulares. Se crea o no, algunas personas —las más sensibles a las lectinas— están por ejemplo más expuestas a las infecciones víricas y bacterianas que los demás. Conviene tenerlo en cuenta cuando estamos enfermos con mayor frecuencia que los que nos rodean.


Además del potencial de provocar problemas de salud, las lectinas también pueden favorecer el aumento de peso. El motivo por el que el trigo se convirtió en el cereal de mayor aceptación en los climas septentrionales es la presencia en él de una lectina de molécula singularmente pequeña, la llamada aglutinina de germen de trigo (habitualmente conocida por sus siglas inglesas, WGA), que es responsable de la propensión al aumento de peso que implica el consumo de alimentos a base de trigo. Sí, has leído bien. El trigo ayudó a nuestros antepasados a mantener o a aumentar su peso en tiempos pasados, en los que los alimentos escaseaban con frecuencia. Por aquel entonces, tener una «tripa de trigo» era todo un privilegio. Y lo cierto es que la WGA presente en aquellas formas ancestrales de trigo es la misma que la contenida en el trigo actual, por lo que su potencial de causar aumento de peso se mantiene como en los antiguos tiempos de carestía. Desarrollaremos más extensamente estas cuestiones en los próximos capítulos.


Una planta hará todo cuanto sea posible para mantener sus semillas, su descendencia, alejadas de la boca de sus predadores, sacrificando incluso sus propias hojas. Por el diseño de sus moléculas, las lectinas atacan a los animales que osan comerlas, haciendo literalmente que mueran o, al menos que experimenten un considerable malestar. En caso de que sobrevivan al encuentro inicial con la planta que contiene las lectinas, los insectos y otros animales aprenden rápidamente que no deben comer cualquier planta (o sus semillas) que les perjudique o afecte a su desarrollo El animal decide que no compensa alimentarse de ellas y se desplaza a otros entornos para consumir otras especies, mientras que la planta y su descendencia consiguen sobrevivir. Se trata de una situación en la que ambas partes sale beneficiadas y en la que prevalece la «distensión».


Los antiguos humanos desarrollaron diversos modos de paliar los efectos de las lectinas. Desafortunadamente, los seres humanos modernos no son tan sagaces. De hecho, cuando comemos algo que no nos sienta bien o nos provoca un estado de enfermedad manifiesta, hallamos o inventamos algo —pongamos por caso el omeprazol, un fármaco que reduce la acidez estomacal o el ibuprofeno, que atenúa el dolor— que nos permita seguir tomando una sustancia que, ya en origen, está diseñada para atacar nuestro organismo, ocasionarnos dolor o, como mínimo, debilitarnos.


Hablando de acidez de estómago, conviene tener muy presente lo siguiente: no solo insistimos en tomar alimentos que están diseñados para perjudicarnos, sino que también alimentamos con ellos a los animales destinados a incorporarse a la cadena alimentaria, que sufren consecuencias similares derivadas de su alimentación. Si se las dejara comer a su libre albedrío, las vacas nunca se alimentarían de maíz o de soja, ya que su dieta natural está formada por hierba y otras plantas forrajeras. Y, sin embargo, son precisamente el maíz y la soja las especies vegetales que se utilizan como pienso en las explotaciones ganaderas industriales. Las lectinas que estas contienen resultan mucho más eficaces a la hora de aumentar el peso o conseguir una mayor proporción de grasa en la carne. En el caso del maíz, y de otros cereales, estamos hablando de las mismas especies que se utilizan masivamente en los alimentos procesados que tomamos, nunca mejor dicho, en cantidades industriales, según comentaremos más adelante, en el capítulo 5. Tanto la soja como el maíz están sobrecargadas de lectinas, ajenas a la dieta natural de las vacas, que les causan acidez de estómago y dolor al tragar, hasta el punto de que pueden dejar de comer. Efectivamente, las lectinas provocan al ganado acidez de estómago, igual que a nosotros. Para conseguir que sus animales continúen alimentándose con esta dieta de engorde, los ganaderos incorporan a ellas carbonato cálcico, el principio activo del Tums,11 el antiácido de efecto rápido más habitual en los Estados Unidos. De hecho, la mitad de la producción mundial de este compuesto se destina a la alimentación del ganado para combatir la acidez de estómago en los animales, asegurándose así de que continuaran soportando su dieta artificial a base de maíz y soja.


¿Realmente somos lo que comemos?


LAS LECTINAS CONTENIDAS en las alubias y otras legumbres, así como en el trigo, en otros cereales y en otras plantas, resultan especialmente problemáticas para los humanos. En primer lugar, aún no ha transcurrido tiempo suficiente para que nuestra especie desarrolle tolerancia inmunológica a estas sustancias, ni para que el microbioma del aparato digestivo humano sea plenamente capaz de descomponer estas proteínas. Como consecuencia de ello, se generan múltiples problemas de salud, de los que las molestias gástricas no son más que la punta del iceberg (si sientes impaciencia por conocer la magnitud del espectro de estos trastornos puedes consultar la lista incluida en las páginas 83-85 y, a modo de advertencia, conviene estar preparado para sufrir un auténtico shock). Estas plantas no son la única fuente de lectinas, que también están presentes en productos animales. Cuando el ganado vacuno y otros animales se alimentan a base de cereales y soja, ambos con un alto contenido en lectinas, estas terminan por pasar a su carne o su leche. Lo mismo sucede con la carne y los huevos de los pollos y las aves de corral criadas con piensos llenos de lectinas y con los pescados y mariscos de piscifactoría, también alimentados con soja y maíz. Hasta que no comprobé con mis propios ojos que retirar estos alimentos de la dieta de muchos de mis «canarios» era la clave para restablecer su salud, nunca habría creído que así fuera.


A mediados de los años ochenta, una experiencia personal me hizo pensar ya en esta cuestión. Me había trasladado con mi mujer y mis dos hijas, entonces pequeñas, a Londres, donde seguía un programa de especialización en cirugía cardíaca en el Great Ormond Street Hospital, un prestigioso centro hospitalario pediátrico. En Inglaterra, en aquella época los pollos eran alimentados sobre todo con piensos a base de harina de pescado. Mis hijas echaban de menos su comida americana favorita, el pollo frito, así que en cierta ocasión, para darles un capricho, las llevamos a cenar al único establecimiento de Kentucky Fried Chicken que en aquella época había en la ciudad. Al primer bocado, las dos torcieron la nariz y protestaron diciendo que aquello no era pollo, que era pescado. Intenté persuadirlas de que era pollo pero hay que decir que, en cierto modo, tenían razón. Al haber sido alimentado con harina de pescado, podría afirmarse que aquel pollo era en realidad pescado. Por entonces no le dí importancia al hecho de que un pollo alimentado con maíz y soja no es en realidad un pollo, sino más bien un cereal o una legumbre que cacarea y anda.


Como afirma el conocido dicho, «somos lo que comemos». No obstante, somos también aquello con lo que se nutren los productos con los que nos alimentamos. Cuando comemos frutas y verduras de cultivo orgánico y productos derivados de animales criados con pasto —lo que no significa de animales no siempre estabulados o enjaulados—, los nutrientes de las plantas y los que estas absorben del terreno (al igual que las plantas de las que el se alimentan los animales) pasan a nuestro organismo y se incorporan a cada una de nuestras células. Saber cómo se cultivan y cómo se han alimentado los productos vegetales o animales con los cuales nos nutrimos no es solo una opción en cuanto a estilo de vida; es algo que afecta directamente a nuestra salud.


En la actualidad son concluyentes las evidencias de que las verduras y frutas de cultivo orgánico contienen más vitaminas y minerales que las de cultivo convencional12 y, lo que es más importante, contienen también más polifenoles Sin entrar en disquisiciones demasiado técnicas, cabe decir que estos beneficiosos compuestos químicos vegetales están presentes en el té, el café, las frutas y bayas y algunas verduras. Pero las implicaciones de ser lo que se come (o de ser aquello con lo que se nutren los productos que comemos) no acaban ahí. Las lectinas de los animales criados por medios convencionales con cereales y soja pasan a su carne, su leche o sus huevos y, en última instancia, a nuestro sistema digestivo, donde pueden perjudicarnos de manera continuada.


Incluso los animales de cría orgánica y los criados en libertad (ecológicos) contienen estas lectinas, ya que también son alimentados con soja y maíz, aunque en versiones orgánicas. Por otro lado, es perfectamente legal mantener a un animal estabulado durante toda su vida y decir que pertenece a la categoría de los criados en libertad, siempre que una puerta del establo o de la jaula en la que se encuentra permanezca abierta durante apenas 5 minutos al día. No importa que sea bastante improbable que un ave que vive hacinada junto a otros miles de pollos consiga encontrar el acceso a esa puerta. Hay una gran diferencia entre una hamburguesa (o la leche o el queso) procedente de una vaca que pasta hierba en verano y se alimenta de heno en invierno y una preparada con carne de un animal que permanece toda su vida encerrado en un corral o establo, alimentándose de una dieta a base de maíz y soja con abundantes lectinas.13 Para empezar, hay una sustancial diferencia en lo que respecta a la proporción entre ácidos grasos omega-3 y omega-6. Con ciertas excepciones, las grasas omega-6 tienen efectos inflamatorios, mientras que las omega-3 son antiinflamatorias. El maíz y la soja contienen principalmente grasas omega-6, mientras que la hierba es rica en grasas omega-3. Pero aún hay más. Cabe destacar que la soja y los cereales hacen que el ganado engorde mucho más que al ingerir las calorías equivalentes en hierba.14 Ello significa que la fuente de las calorías desempeña un importante papel en el modo en el que estas son metabolizadas. Tendremos este significativo dato en cuenta cuando hablemos sobre la ganancia de peso, más adelante. Y para terminar de empeorar las cosas, no podemos ignorar que, en los Estados Unidos, casi toda la soja y el maíz es producida a partir de semillas genéticamente modificadas. Profundizaremos en los efectos que tiene el consumo de organismos genéticamente modificados (OGM) en el capítulo 4.




HISTORIA DE ÉXITO




Vida después del pollo


Yvonne K, una mujer de 50 años de edad de Los Ángeles, padecía una forma grave de lupus, con dolores articulares, fatiga y exantemas cutáneos, que no respondían bien a los fármacos inmunodepresores ni a las prácticas de meditación que ella realizaba. Después de que un amigo le sugiriera que acudiera a mi consulta, le propuse que iniciara el programa de la paradoja vegetal. Dejó de tomar inmunodepresores y fue poco a poco mejorando. En el plazo de 1 mes, el dolor articular, la fatiga y la mayor parte de los exantemas habían remitido. Cuanto volví a ver a Yvonne, unos 4 meses más tarde, estaba maravillada por cómo había evolucionado, aunque aún persistía un leve eccema en sus párpados. Me dijo que se mantenía siempre alerta para evitar los alimentos perjudiciales y repasamos de nuevo con toda minuciosidad la lista de alimentos buenos y alimentos malos que utilizaba como referencia. Cuando supervisamos su lista de buenos alimentos, le pregunté si estaba tomando algo de pollo. Me respondió que solo tomaba pollo de cría orgánica y criado en libertad, y esto es lo que dedujimos del asunto: en realidad lo que sucedía es que estaba tomando los alimentos de los que los pollos se nutrían, es decir, maíz y soja. Era pues una consumidora indirecta de cereales y legumbres. Eliminamos de inmediato el pollo de su dieta y, como era de esperar, en un plazo de 2 semanas, el eccema remanente se desvaneció. A los 3 años, no había reaparecido y tampoco había vuelto a tomar aquel pollo de cría orgánica que lo había producido.









El equilibrio de poder


¿QUÉ POSICIÓN ocupamos los humanos en la guerra entre el mundo de las plantas y el mundo animal? ¿Somos simples víctimas indefensas del daño que las lectinas vegetales pueden infligir a nuestros desvalidos cuerpos? En absoluto. Es importante saber que, aunque las lectinas pueden ser tóxicas e inflamatorias y tienen capacidad para interferir en el sistema de envío de mensajes interno de nuestro cuerpo, todos los animales, incluidos los seres humanos, han desarrollado medios de defensa para que estos compuestos resulten inocuos o, al menos, para mitigar sus efectos. Un mecanismo defensivo basado en cuatro pilares nos protege de los efectos tóxicos de las plantas y, más específicamente, de los de las lectinas.


1. La PRIMERA LÍNEA DE DEFENSA la constituyen el moco nasal y la Saliva de la boca, conformados por los denominados mucopolisacáridos (término que significa «formados por muchos azúcares»). ¿Adivinas la función de estos azúcares? En efecto, atrapar lectinas. Recordemos que las lectinas tienden a unirse a los azúcares. La próxima vez que notes que moqueas al tomar alimentos picantes, podrás saber que acabas de ingerir unas cuantas lectinas. La dosis extra de moco no solo atrapa las lectinas que ingieres, sino que también proporciona un revestimiento adicional al esófago, que facilita el tránsito descendente del alimento a lo largo de él.


2. La SEGUNDA LÍNEA DE DEFENSA está formada por el ácido del estómago, que en muchos casos se ocupa de la digestión de las proteínas que constituyen las lectinas, aunque no de todas.


3. La TERCERA LÍNEA DE DEFENSA la integran las bacterias presentes en la boca y en el intestino (parte del microbioma), que han evolucionado para consumir lectinas antes de que estas tengan la oportunidad de interactuar con la pared intestinal. Cuanto más tiempo se haya estado tomando alimentos vegetales con determinadas lectinas, mayor será el nivel de producción de bacterias específicas destinadas a combatir sus efectos.15 Ese es el motivo por el que, cuando se elimina por completo el gluten de la dieta, los microorganismos que se alimentan de él mueren y se agotan. Como consecuencia de ello, cuando se vuelve a tomar gluten o se toma algún alimento con gluten de modo inadvertido, no es posible digerirlo, con las consiguientes molestias.


4. La CUARTA Y ÚLTIMA LÍNEA DE DEFENSA es una capa mucosa producida por determinadas células en el intestino. Como la mucosidad de la nariz, de la boca, de la garganta y de todo el tubo digestivo, hasta el ano. Esta capa de moco intestinal, que actúa a modo de barrera, mantiene a raya en el intestino a los compuestos vegetales que se hayan ingerido, utilizando los azúcares del moco para atrapar y absorber las lectinas. Para los fans de las series de películas de La guerra de las galaxias o Star Trek, el mecanismo de acción de esta capa mucosa es equiparable al de un «escudo de fuerza» activado.


Tomadas en conjunto estas cuatro líneas defensivas componen un sistema realmente eficaz. Sin embargo, cuanto más numerosas sean las tropas que en forma de lectinas atacan estas defensas, mayor será el número de moléculas de azúcar utilizadas y, por consiguiente, mayor será también la probabilidad de que las lectinas se dirijan a donde en realidad desean ir: a las células vivas que revisten el intestino. Aquí es cuando realmente se nos pone a prueba.


Por supuesto, contamos con otra poderosa arma en nuestra batalla contra las lectinas: el cerebro. Una vez que sabemos que determinados alimentos resultan problemáticos, podemos evitar su consumo, tomarlos solo de forma ocasional o mitigar sus efectos con los diversos métodos de preparación que nuestros ancestros conocían desde antiguo y que trataremos en su momento. También es fácil deducir por qué el uso de los fármacos que eliminan la acidez de estómago y la adopción de una dieta completamente libre de gluten no son aconsejables, en este último caso con la excepción del pequeño porcentaje de pacientes a los que se les ha diagnosticado enfermedad celíaca. Una vez que conozcas más sobre tu aparato digestivo y sobre los microbios que alberga el intestino, estarás en mejores condiciones para utilizar el cerebro en la corrección de las iniciativas equivocadas en este contexto.


Así pues, ya conocemos cuáles son las estrategias de defensa humanas y en la parte II del libro repasaremos las medidas específicas destinadas a fortificar esas defensas. Pero, como en la preparación de un partido de fútbol americano de la NFL, pasemos ahora a analizar cómo deberá actuar la línea de ataque contra las lectinas. Las plantas atacan nuestro formidable sistema de defensa aplicando una estrategia fundamentada en tres puntos esenciales y haciendo que nos sintamos enfermos en diversos frentes.


ESTRATEGIA DE ATAQUE DE LAS LECTINAS Nº 1: Superar la pared intestinal


El primer objetivo de las lectinas es atravesar las denominadas uniones herméticas que se establecen entre las células del revestimiento de la pared mucosa del intestino. Dicho revestimiento, aunque parezca increíble, consta únicamente de una capa celular, si bien su superficie es equivalente a la de una cancha de tenis.16 Es difícil de imaginar que una capa unicelular sea capaz de regular una zona de interfase de tales dimensiones. Las células intestinales absorben vitaminas, minerales, grasas azúcares y proteínas simples, pero no las proteínas grandes y complejas, y las lectinas son proteínas de un tamaño relativamente grande. Cuando la salud del intestino y el estado de sus capas mucosas son idóneos, las lectinas no tienen por qué ser capaces de atravesar la capa de células mucosas, pero cuando hay algún problema es fácil que los atacantes desplieguen toda su fuerza para alcanzar su objetivo. Y eso es precisamente lo que sucede cuando las lectinas atacan una pared mucosa debilitada.17


Si una o más de las cuatro líneas de defensa antes citadas son traspasadas, las lectinas pueden superar las llamadas uniones herméticas de la pared intestinal, uniéndose a receptores en determinadas células con objeto de producir un compuesto químico llamado zonulina. La zonulina abre los espacios que existen entre las células del revestimiento intestinal, lo que facilita el acceso de las lectinas a los tejidos, ganglios linfáticos y glándulas circundantes, o bien al torrente circulatorio, donde no tienen ningún objetivo que cumplir. Una vez alcanzado su destino actúan como cualquier proteína extraña, haciendo que el sistema inmunitario se vea impulsado a atacarlas. Piensa en las veces en las que se te ha clavado una astilla o una espina bajo la piel, cuando se ponen en funcionamiento los leucocitos de la sangre, generando inflamación y enrojecimiento. Al igual que sucede en esos casos, aunque no se pueda ver la respuesta que se generan como consecuencia del acceso a las lectinas de territorios que van más allá de sus límites en el organismo, puedo asegurarte que las lectinas invasoras estimulan el sistema inmunitario para que responda de un modo similar. Yo he podido comprobarlo de modo sistemático al medir las citocinas inflamatorias de mis pacientes, que actúan como alarmas antiaéreas para alertar al sistema inmunitario ante una amenaza de ataque inminente.


ESTRATEGIA DE ATAQUE DE LAS LECTINAS Nº 2: Confundir al sistema inmunitario por medio del mimetismo molecular


En el reino animal son numerosos los ejemplos de criaturas que imitan el comportamiento de otras especies en su propio beneficio. Algunas polillas adoptan posturas que simulan las de sus predadoras, las arañas, para mantenerse a salvo de ellas. La inofensiva culebra real coralillo, o serpiente escarlata, presenta una coloración muy similar a la de la mortífera serpiente coral, lo que constituye un poderoso factor disuasorio para sus potenciales predadores. Un insecto, el conocido insecto palo o insecto bastón, tiene un aspecto exactamente igual al de una rama seca, lo que le ayuda a protegerse frente a los predadores. Igualmente, las plantas adoptan formas similares a las de aves o insectos para evitar ser devorados por ellos. En consecuencia, no debe sorprendernos que las plantas elaboren intencionadamente lectinas, que son virtualmente indistinguibles de otras proteínas de nuestro cuerpo, aplicando una táctica conocida como mimetismo molecular.


Las lectinas son casi indiferenciables de otras proteínas corporales. Al imitar a esas proteínas, las lectinas confunden al sistema inmunitario de la persona a la que invaden, haciendo que este ataque a las proteínas del propio cuerpo. Otra posibilidad es que las lectinas se unan a receptores celulares actuando como una hormona o bloqueando las hormonas, interfiriendo así la comunicación entre las células del cuerpo y provocando el consiguiente caos (véase más adelante). Seguramente, en una o más ocasiones te has dirigido a alguien en la calle llamándolo con otro nombre, para después disculparte diciendo que lo habías confundido con otra persona. El mimetismo molecular puede considerase un modelo similar de identificación incorrecta de patrones.


Las células de nuestro sistema inmunitario, al igual que otras células, utilizan identificadores de «códigos de barras» denominados receptores tipo Toll (conocidos por sus siglas inglesas, TLR), que determinan si las proteínas son beneficiosas o lesivas. Estos receptores de patrones, cuya función se ha ido configurando a lo largo de millones de años de evolución, se ven expuestos a nuevos procesos de identificación de patrones ante ciertos alimentos que, por desgracia, imitan el comportamiento y la estructura de un extenso conjunto de compuestos que, normalmente, imparten instrucciones a las células —en particular a las células inmunitarias y a las grasas— sobre qué es lo que deben hacer. Por ejemplo, los compuestos anómalos indican a las células adiposas que almacenen grasa cuando no deben hacerlo o transmiten a los leucocitos el mensaje de que deben atacar a las células del propio cuerpo, en un claro caso de confusión de identidades. Algunos de tales compuestos son tan nuevos que la mayor parte de nuestros ancestros no se enfrentaron a ellos hasta hace 5 siglos e incluso otros, los más peligrosos, solo se han manifestado en los últimos 50 años. En el capítulo 2 abordaremos más en detalle los perniciosos y graduales efectos del mimetismo molecular.


ESTRATEGIA DE ATAQUE DE LAS LECTINAS Nº 3: Interferir la comunicación celular


Algunas lectinas también interfieren en la transmisión entre las células imitando o bloqueando las señales hormonales.18 Las hormonas son proteínas que se encajan en auténticos puertos de acoplamiento en las paredes celulares y que emiten información sobre qué debe hacer la célula interesada. Por ejemplo, la hormona insulina hace que las células permitan que la glucosa penetre en ellas para aportarles energía. Si hay un exceso de glucosa, la insulina se fija a las células adiposas y las dirige para que almacenen la glucosa en forma de grasa, con objeto de utilizarla cuando la disponibilidad de alimento sea menor. Una vez que la hormona libera la información, la célula informa a la hormona de que el mensaje ha sido recibido y esta abandona su punto de inserción, que queda libre para otras hormonas. Con el fin de que todo este proceso se desarrolle de modo correcto, el puerto de conexión de la insulina ha de estar abierto y disponible. No obstante, las lectinas pueden fijarse a importantes puertos de conexión en las paredes celulares, proporcionando información errónea o bloqueando la transmisión de la información correcta. Por ejemplo, la lectina WGA presenta una sorprendente similitud con la insulina.19 Puede unirse al puerto de conexión de esta, como si se tratara de la verdadera molécula de insulina pero, a diferencia de la hormona real, no se desprende ya de su punto de ensamblaje, con una serie de devastadoras consecuencias, tales como disminución de la masa muscular, agotamiento cerebral y de las células nerviosas y sobreabundancia de grasa.


Una dieta basada en las plantas


A RIESGO DE SER REITERATIVO, he de decir de nuevo que no soy en absoluto contrario a la alimentación a base de vegetales. Todo lo contrario. Y es precisamente en este hecho en lo que radica la paradoja. Es posible que estemos en guerra contra las plantas, pero ellas (o al menos una parte sustancial de ellas) contienen vitaminas, minerales y una larga lista de flavonoides, antioxidantes, polifenoles y otros micronutrientes, esenciales para la salud de nuestro microbioma y, por consiguiente, para nuestra salud.


El programa de la paradoja vegetal es un método centrado en el microbioma, y en las mitocondrias, que recomienda el consumo de una amplia diversidad de alimentos vegetales adecuados, en su debido momento, preparados de la forma más idónea y en las cantidades apropiadas. Al terminar la lectura de este libro, conocerás con exactitud qué plantas son las que debes comer, cuáles has de evitar y cómo se han de preparar determinados alimentos de base vegetal a fin de mitigar el efecto de las lectinas. Pero no se debe subsistir solo a base de vegetales. La principal fuente de proteínas de origen animal que se incluye en el programa es el pescado salvaje, es decir, no criado en piscifactorías ni mediante técnicas de acuicultura, por lo que me gusta calificar al protocolo de «vegacuariano» o «piscivegetariano». Naturalmente, habiendo sido durante mucho tiempo profesor de la Loma Linda University, institución promovida por los adventistas del séptimo día y, por consiguiente, promotora del vegetarianismo, también he incluido en el programa variantes destinadas a que los vegetarianos y veganos vean optimizado su estado de salud.


Alrededor de la mitad de mis pacientes acuden a mi consulta después de haber fracasado en su intento de poner coto a sus problemas de salud con otros conocidos regímenes basados en la curación intestinal, tales como la dieta CAPS, la SCD o la baja en los denominados alimentos FODMAP. Lo que mis colegas en el ámbito de la salud intestinal promotores de estas dietas no reconocen es que, aunque existen numerosos factores importantes implicados en la curación del intestino permeable, el elemento fundamental es la eliminación de las proteínas lesivas que fuerzan a la pared intestinal a abrirse. Hasta que no se hace eso, cualquier régimen dietético de este tipo no equivale más que a achicar agua de un bote agujereado. Aunque tapes los agujeros y dejen de aparecer otros nuevos, el bote (contigo dentro de él) continuará hundiéndose.


Por fortuna existen formas de eludir los perniciosos efectos de las lectinas, como veremos en los próximos capítulos. Al seguir las tres fases del programa de la paradoja vegetal, en primer lugar se eliminan las lectinas más problemáticas para curar el intestino. La mayoría de las personas puede más tarde reintroducir algunas lectinas, tras un tratamiento previo apropiado y siempre con moderación. Por otro lado, no todos somos igualmente sensibles a cada una de las lectinas. Cuanto mayor sea el tiempo durante en cual nuestros antepasados se hayan alimentado de las hojas de una determinada planta, o de otra parte de la misma, mayor será la probabilidad de que nuestro sistema inmunitario y nuestro microbioma haya evolucionado para tolerar esa lectina. En algún momento se habrá producido una evolución que haga que el hecho de hacer frente a esa proteína en particular no tenga repercusiones de alcance.


En el siguiente capítulo analizaremos más en profundidad el mundo de las lectinas, con objeto de comprender el modo en el que estas dirigen las cargas en la guerra que se libra en el interior de nuestro cuerpo. Asimismo, abatiremos el mito que rodea a algunos de los considerados «alimentos sanos» que, como comprobaremos, son en realidad la causa oculta del desarrollo de diversas enfermedades cardíacas, de la diabetes, de la artritis, de la obesidad y de todas las enfermedades autoinmunes.





* Variedad híbrida de manzana de origen australiano y de intenso color verde claro, de gran difusión en muchos países por su resistencia a la oxidación y su textura crujiente y ácida.
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Las lectinas andan sueltas


Ahora que ya hemos presentado las perjudiciales proteínas conocidas como lectinas, pasemos a plantear una serie de preguntas no por obvias menos importantes. Si nuestros antepasados comieron alimentos que contenían lectinas durante miles de años, por qué estas proteínas están afectando a nuestra salud precisamente ahora. ¿Qué es lo que ha cambiado en los últimos tiempos para que eso ocurra?


Aquí es donde la cosa se pone realmente interesante. En verdad, las lectinas han sido causa de problemas para los seres humanos desde hace miles de años. Aplicando pautas de prueba y error, todas las especies animales, incluida la nuestra, aprendieron qué plantas se deben evitar. Sin embargo, hace alrededor de 100.000 años los humanos hicieron un descubrimiento que los catapultó hacia delante e hizo que se pusieran a la vanguardia de todos los demás animales en la guerra contra las plantas: el fuego. La cocción descompone de forma parcial la estructura molecular de numerosas lectinas y, además, es una manera sencilla de romper la pared de las células de las plantas. Con anterioridad a este hecho, solo las bacterias eran capaces de realizar ambas tareas. Ese descubrimiento hizo que nuestros primeros ancestros evolucionaran de un modo que disminuyó de forma drástica la cantidad de energía y la superficie intestinal necesarias para la digestión; se trataba de un cambio que hacía que las calorías fueran más accesibles para la demanda energética del cerebro. Aunque no se trataba de una solución perfecta, la posibilidad de cocinar los alimentos también permitió aprovechar el sistema de reserva de almidones subterráneo presente en las plantas denominadas tubérculos, por ejemplo el boniato (o batata), descomponiendo una serie de moléculas de compuestos que antes no eran digeribles.


Tras el desarrollo de las técnicas de cocinado, las cosas discurrieron bastante bien para el Homo sapiens durante unos 90.000 años. Abundantes animales y tubérculos como fuentes de alimento hicieron que evolucionaran seres humanos altos y robustos. De hecho, hasta hace unos 10.000 años, el promedio de la estatura de los humanos era de 1,80 m. Sin embargo, cuando terminó la última glaciación, empezaron los problemas. Muchas de las grandes especies animales que medraban en el frío no sobrevivieron y se extinguieron rápidamente, haciendo que fuera necesaria una nueva fuente de calorías para el género humano. En este contexto se produjeron la aparición de la agricultura y la domesticación de los cereales y las legumbres en el Creciente Fértil de Oriente Medio. Tanto unos como otras podían almacenarse para ser utilizados con posterioridad, a diferencia de la fruta, que debía consumirse cuando alcanzaba su madurez. El cultivo de los cereales y las legumbres constituyó la definitiva espada de doble filo de la paradoja vegetal. Lectinas completamente nuevas entraron en contacto con nuestro aparato digestivo por vez primera en millones de años y, si se me permite la expresión, nos pillaron desprevenidos, y aún continuamos estándolo. No obstante, como pronto veremos, los cereales y las legumbres fueron tanto la mejor como la peor cosa que podía sucederle a la especie humana.


Dos tipos de lectinas


EN EL CAPÍTULO anterior hemos apuntado que hay dos clases de semillas, las que tienen una cubierta dura y las que carecen de ella. También se han comentado las dos estrategias defensivas divergentes que las plantas ponen en juego, bien para disuadir a los predadores de que se alimenten con sus semillas o bien, a la inversa, animándolos a comerlas y a diseminarlas. No resulta sorprendente, pues, que los predadores de los vegetales se distingan también en dos categorías. Los animales que pastaban evolucionaron tendiendo al consumo de plantas que tienen una sola hoja primordial embrionaria (monocotiledóneas), que engloban mayoritariamente a las herbáceas y los cereales, mientras que las especies arborícolas experimentaron a lo largo de su evolución una especialización para alimentarse de las hojas de los árboles y sus frutos, integrados en el grupo de las plantas con dos hojas embrionarias en su semilla (dicotiledóneas). Las lectinas presentes en las monocotiledóneas son por completo diferentes a las de las dicotiledóneas, por lo que la flora intestinal de los animales de pasto y la de los arborícolas siguieron cursos evolutivos también distintos. Los microbios intestinales de las especies de pasto digieren las lectinas propias de las monocotiledóneas, en tanto que las especies arborícolas cuentan con un conjunto de microbios intestinales diferente, capaz de procesar las lectinas propias de las dicotiledóneas.


Ya sabemos que cuanto más tiempo estemos expuestos a un determinado compuesto, mayor es el grado de tolerancia hacia el mismo y menor la probabilidad de que se produzca una reacción intensa ante él. Pensemos en la manera en la que los brotes de alergia se producen a partir del contacto con una pequeña dosis de alérgeno hasta que, con el tiempo, es posible llegar a tolerar ese determinado alimento o esa sustancia de cualquier otra naturaleza. Sin embargo, en este caso, el marco temporal que permite la tolerancia de ciertas lectinas no es de semanas o meses, sino de milenios.


Los ancestros de las vacas, las ovejas, los antílopes y otros animales de pasto han tenido millones y millones de años para desarrollar y dejar como herencia a las generaciones sucesivas microorganismos capaces de asimilar las lectinas presentes en las planas monocotiledóneas. Cuando digo «asimilar» me refiero, evidentemente, a digerirlas y eliminarlas. En caso de que no lleguen a eliminarlas pueden, como alternativa, «educar» al sistema inmunitario para que no se generen molestias manifiestas, ya que el contacto con ellas se remonta a millones de años atrás. Los ratones y las ratas evolucionaron como comedores de granos de cereal desde hace al menos 40 millones de años y han dispuesto de más tiempo para poder tolerar las lectinas presentes en esos granos: del orden de 4.000 veces más tiempo que nosotros, los humanos. Los roedores también tienen en su intestino cientos de veces más de las enzimas llamadas proteasas, que son las encargadas de descomponer las lectinas de las semillas, lo que significa que la pared intestinal de un roedor no está expuesta a la constante amenaza que supone para el intestino humano.


Está claro que los humanos no somos pastadores, al menos en el sentido original del término (aunque sí solemos tender a «picar» durante todo el día, aunque puedo asegurarte que el programa de la paradoja vegetal logrará que abandones del todo esa tendencia). Puede afirmarse que, en este contexto, los humanos estamos más próximos a las especies arborícolas, o al menos podemos considerarnos vinculados a una larga línea evolutiva de especies arborícolas que tiene sus primeros antecedentes en las musarañas arborícolas. Lo sé. Parece difícil de creer, pero estamos hablando de hace 40 millones de años. Y, con el tiempo, los microbios que ahora alberga nuestro cuerpo y que pueden asimilar las lectinas propias de las dicotiledóneas han ido transmitiéndose de generación en generación.1



Cuatro cambios cataclísmicos en la dieta humana


NUESTRAS BACTERIAS INTESTINALES
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