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A la legión de seguidores del método Food Babe, quienes, con su decidido y firme apoyo, me ayudan a luchar por la consecución de un mejor sistema de alimentación.




PRÓLOGO


EN CADA GENERACIÓN una o dos veces surge un valeroso científico o un aguerrido ciudadano de a pie que se enfrenta al sistema y nos hace ver una verdad que la mayoría ignoramos. Así se modifica nuestra perspectiva del mundo, de las opciones de las que disponemos y del modo de vivir la vida. En ocasiones es así como cambia toda nuestra visión del mundo. En cierta ocasión la antropóloga Margaret Mead dijo: «No dudes jamás de que un pequeño grupo de ciudadanos clarividentes y comprometidos puede cambiar el mundo. En realidad son los únicos que lo han logrado». Vani Hari, conocida como Food Babe, con su ordenador, su blog y la claridad de su voz, ha conseguido algo que políticos, madres, médicos, nutricionistas, escritores y grupos de opinión no habían logrado hasta el momento.


Rachel Carson fue la primera en alertar a la población estadounidense sobre los peligros de los pesticidas y los compuestos químicos en nuestro entorno, contribuyendo a dar impulso al movimiento de defensa del medio ambiente. Linus Pauling, arriesgando su carrera profesional, puso de relieve los peligros de la guerra y la radiación nuclear y contribuyó a la prohibición de las pruebas nucleares, lo que le hizo acreedor al Premio Nobel de la Paz. Martin Luther King hizo frente a la violencia y la cárcel y dio incluso su vida para abrirnos los ojos ante la inhumanidad del racismo y la violación de los derechos civiles. Y en todos los rincones del mundo ha habido otras muchas almas que han inspirado la revelación de la verdad, aun exponiéndose a grades riesgos, tanto ellas mismas como sus familias. La mayoría de estas personas son héroes anónimos que, silenciosamente, se han alzado en favor de lo que es justo y, gracias a ellos, todos nosotros vivimos mejor.


Vani Hari es una moderna evocación de David, enfrentada a la billonaria industria alimentaria que, con la excusa de producir alimentos atractivos, coloridos, con sabor intenso, fáciles y cómodos de consumir, está generando sufrimiento y enfermedad en todo el mundo.


La mayor parte de nosotros ignora por completo qué es lo que comemos y cuáles son los efectos que esos alimentos tienen sobre nuestra salud y sobre nuestro entorno. Es muy poco lo que sabemos sobre el modo en el que se desarrollan los productos de los que nos nutrimos, de cómo se manipulan las semillas, de cómo perjudican los métodos de cultivo a los suelos, el aire y el agua, y en la medida en la que todo ello repercute en el cambio climático y en la aparición de zonas muertas en los océanos. No somos conscientes del efecto de los compuestos químicos que se añaden a nuestros alimentos, ni del modo en el que las hormonas, los antibióticos, los plásticos y las toxinas que ingerimos a diario dañan a nuestro cuerpo. ¿Cómo podríamos saber que las patatas fritas precocinadas contienen las mismas siliconas que la masilla blanda con la que juegan los niños (Silly Putty), parecida a la plastilina, que los productos de panadería industrial contienen espumantes empleados también en las colchonetas de yoga o que en alimentación se utilizan conservantes cancerígenos, como el BHA y el BHT, prohibidos en la mayoría de los países, pero no en Estados Unidos? ¿Cómo ser conscientes de que los macarrones con queso precocinados contienen tintes y colorantes que causan hiperactividad y trastornos de conducta en los niños, que algunos saborizantes naturales se elaboran con restos animales triturados o que muchos alimentos contienen secreciones de las glándulas anales de los castores? ¿De qué modo sería posible imaginar que, con independencia de las calorías ingeridas, muchos de los aditivos químicos alimentarios son obesógenos y contribuyen en gran medida a la epidemia de obesidad que asola Estados Unidos y, cada vez en mayor medida, el resto del mundo, gracias a que la peor dieta posible se exporta a todos los países, excepto Cuba y Corea del Norte? ¿Cómo intuir que la mayoría de los diez mil aditivos utilizados en alimentación han sido aprobados por la Food and Drug Administration (FDA) sin ser sometidos a pruebas de seguridad?


Son miles las personas que se afanan por gestar una revolución en nuestro sistema alimentario. Yo me considero una de ellas. Pero muy pocos de nosotros hemos llegado a comprender el modo en el que se puede decir la verdad para combatir y abatir al gran Goliat, la industria alimentaria, o al menos conseguir que doble la rodilla. La belleza y el genio de la iniciativa de Food Babe no radica solo en que haga frente a nuestro tóxico sistema alimentario, o en que nos eduque sobre los peligros de los alimentos industriales en general. Ella busca el talón de Aquiles, la única fisura en la piel del dragón, y dispara sus flechas de forma tan franca, directa y mortal que consigue postrar a gigantes que, de otro modo, simplemente se reirían de las críticas e ignorarían el creciente el clamor que se alza en favor de un cambio del sistema alimentario. En cambio, los directores generales y los altos ejecutivos de las principales compañías la invitan a sus sacrosantos santuarios y le piden consejo sobre cómo cambiar a mejor. Temen a la legión de seguidores del método Food Babe, a los millones de ciudadanos movilizados, enfermos y cansados de estar enfermos y cansados.


Pero Vani Hari no aplaca nuestro enojo, no se limita a salvarnos de los efectos de la azodicarbonamida (el espumante presente en colchonetas de yoga) en los bocadillos de la marca Subway. Analiza en profundidad cada aspecto de nuestro sistema alimentario y, con un trabajo de investigación incansable, decidido y admirable, consigue descubrir cada una de las toxinas presentes en nuestros alimentos. Nos invita a observar desde una perspectiva real esos alimentos, a leer las etiquetas como expertos. Ha conseguido desvelar todos los ingredientes peligrosos que hay en lo que comemos y nos enseña cómo evitar las hormonas del crecimiento en la carne, los antibióticos, los pesticidas, las harinas refinadas y enriquecidas, el bisfenol A (BPA), el jarabe de maíz de alta fructosa, las grasas trans, los edulcorantes artificiales, los conservantes, los saborizantes artificiales y naturales, los colorantes alimentarios, los acondicionadores de masa, la carragenina, el glutamato monosódico (GMS), así como los metales pesados y las neurotoxinas, entre tantos otros.


Vani no solo nos enseña la manera de evitarlos. No nos deja desamparados. Ha investigado a fondo todo lo que sí se puede comer, qué productos y alimentos son saludables y generadores de vida. Sus dotes de detective le han permitido crear un estilo de alimentación realmente libre de aditivos químicos y que todos podemos asumir. Su trabajo es el germen de una profunda revolución, asimilable a lo que el congresista Tim Ryan llama La revolución alimentaria real, una revolución que ataca la raíz del fenómeno en virtud del cual el sistema alimentario industrial destruye nuestro capital humano y natural, nuestra salud y nuestro entorno.


Me considero defensor de una nueva forma de medicina, la medicina funcional, que aborda la causa raíz de la enfermedad, que contempla el cuerpo como un ecosistema, no como un conjunto de partes, y que trata el organismo en su conjunto, no solo los órganos, el sistema global, no solo los síntomas. Una de las herramientas fundamentales para la curación es el alimento. Si este no fuera más que un mero aporte de calorías, no importaría su procedencia: en la medida en la que nos proporcionase la suficiente energía para mantenernos y supiera bien, resultaría adecuado.


Sin embargo, la ciencia de la nutrición ha descubierto una forma radicalmente nueva de interpretar los alimentos. La comida no es solo energía. La comida es información. Contiene instrucciones que comunican mensajes a nuestros genes, hormonas, sistema inmunitario y flora intestinal, de hecho, a cada uno de los sistemas que integran el cuerpo. Este planteamiento modifica todo lo que sabemos sobre los alimentos. La salud depende de la calidad de la información que le aportamos a nuestro cuerpo. Y los «quince generadores de enfermedad» y los demás ingredientes ocultos y productos alimentarios modificados que conforman buena parte de nuestra dieta no hacen más que aportar información patológica.


Si todo el mundo adoptara el plan de alimentación del método Food Babe de 21 días, el sistema industrial alimentario, tal como lo conocemos, se vendría abajo, y daría paso a una nueva era de innovación y creatividad. Las industrias y los sistemas alimentarios anticuados desaparecerían, abriendo una senda hacia nuevas estructuras de transformación de los alimentos. No solo nos sentiríamos más sanos, sino que invertiríamos las tendencias epidémicas de las enfermedades crónicas y la obesidad, que actualmente asolan a las personas, las economías y el entorno.


Y todo comienza con una sencilla pregunta que Food Babe nos ha enseñado a formular y que ella misma se ha planteado valerosamente una y otra vez: ¿Qué hay en lo que comemos?


¿Son realmente alimentos? ¿Son buenos o malos para nosotros? Si no se trata de alimentos, no hemos de tomarlos. Si lo son, debemos comerlos. Este es el principio orientador del método Food Babe, una forma de vida que nos conducirá a una nueva era saludable y que cambiará el mundo a partir de cada bocado, de cada persona. Lean este libro y no volverán a pensar de la misma manera en los alimentos, en su salud o en el mundo en general. Todos nos beneficiaremos de él.


MARK HYMAN, MD




NOTA PARA EL LECTOR


Ningún plan nutricional ni ningún otro programa debe seguirse sin consultar previamente a un profesional sanitario. Si padece cualquier tipo de alteración específica o médica que requiera asistencia, debe consultar a su profesional sanitario de referencia con regularidad, en relación a las posibles modificaciones contenidas en este libro. Las referencias de la autora a diferentes productos han de considerarse en términos informativos y no deben interpretarse como aval o recomendación de dichos productos por parte de la autora, de su libro o del editor. Las afirmaciones relativas a los productos y las descripciones de los mismos se ajustan a los criterios de precisión aplicados a lo largo de toda la redacción de la obra.
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INTRODUCCIÓN


DESEABA LANZARME sobre la mesa, agarrarlos por los hombros y hacerles tragar su propio producto lleno de toxinas, pero me mantuve fría. Tenía que ser fuerte. Estaba allí para convencer a una de las mayores empresas alimentarias del mundo de que modificaran sus ingredientes. Me encontraba en una minúscula y claustrofóbica sala de conferencias en la sede central de Kraft Foods, en Northfield, Illinois, con una serie de ejecutivos impersonales de relaciones públicas de la empresa. Poco tiempo antes había iniciado una campaña contra ella por no proteger a los consumidores, incluidos los niños, de los colorantes tóxicos presentes en los productos de Kraft, compuestos químicos que suponían una grave amenaza para la salud.


Después de haber sido convocada a una reunión con Kraft, esperaba encontrarme con el consejero delegado y con los principales ejecutivos del área de pastas y quesos. Sin embargo, fui recibida por dos anodinos subalternos que carecían de autoridad alguna para tomar decisiones eficaces. Debería haberlo imaginado, considerando especialmente el modo en el que fui tratada: escoltada por servicios de seguridad y observada como un ladrón que entra en una joyería. Incluso merodeaban ante la puerta del baño cuando yo entraba en él. Me trataron como una apestada e incluso comprobaron mi i-phone para verificar que no había grabado nada.


Expliqué mi posición sobre diferentes cuestiones. Cuando se produjo la reunión, más de treinta productos de pastas y quesos Kraft que contenían colorantes artificiales estaban siendo comercializados en Estados Unidos. En cambio, en Europa, Kraft retiró los colorantes, reemplazándolos por ingredientes naturales, como pimentón y betacarotenos.


Los investigadores confirmaron lo que ya se sospechaba: que esos colorantes alimentarios artificiales, elaborados con derivados del petróleo, pueden producir reacciones alérgicas, contener carcinógenos (potenciales causantes de cáncer) y, al menos en un estudio, se habían correlacionado con hiperactividad en niños. ¿Podría considerar Kraft un cambio en el etiquetado para advertir a los consumidores? La respuesta era inmediata y directa: No.


¿Cómo se atrevían?


A pesar de todo, no cejé en mi empeño. Les hice ver que la pasta con queso forma parte de los menús infantiles de varias de las mayores cadenas de restaurantes de Estados Unidos, como Applebee’s, IHOP y Bob Evans. Todos los niños que la piden toman colorantes artificiales sin saberlo, puesto que los ingredientes no se especifican en los menús. Pregunté a los representantes de Kraft si considerarían ofrecer una versión sin colorantes, pero declinaron responder.


Era vergonzoso, sobre todo considerando que sabían cómo desarrollar un producto más seguro, que ya utilizaban en otros países.


Les pregunté por los productos de Kraft comercializados en el Reino Unido.


«¿Por qué reelaboran la receta de macarrones con queso sin colorantes en el extranjero pero no en Estados Unidos? Esos colorantes aún están autorizados en Europa, pero ustedes reformulan allí el producto. ¿Por qué?» La reunión adquirió visos patéticos. Ellos actuaban como si no me hubieran escuchado. Es posible que estuvieran reflexionando sobre la naturaleza de mis objeciones, aunque lo más probable es que estuvieran retrocediendo a posiciones en las que la negación del todo los aislara del efecto de mis palabras.


Visiblemente incómodos, me miraban estupefactos. Nadie tomaba notas, excepto yo.


Kraft está alimentando a millones de familias con sustancias tóxicas ¿Cómo pueden dormir por las noches?


Repetían como autómatas que ellos cumplían con las normas de la FDA y que consultaban a «científicos y organismos reguladores» cuando formulaban sus productos.


Esa postura de la empresa, bien ensayada, me llevó a plantear otras preguntas: «¿Por qué ha gastado Kraft más de diez millones de dólares en los últimos cinco años para ejercer presión sobre la FDA y por qué en Europa se exige una etiqueta de advertencia sobre la presencia de esos colorantes?».


Sus respuestas fueron siempre evasivas: «No sabemos», «Kraft está haciendo lo correcto», «lo aceptamos pero no lo compartimos», etc.


Estas megaempresas habían optado por convertirse en los principales proveedores de alimentos que se supone que debían fortalecer a las familias de todo el país, cuando no de todo el mundo, pero esos alimentos estaban llenos de productos químicos no pensados para aportar ningún beneficio nutricional, sino solo con el «sano» objetivo de aumentar sus ingresos y engrosar su cuenta de beneficios. ¿Por qué no hacen nada estas compañías para que sus alimentos sean más nutritivos? Cuando elegimos los productos en las estanterías del supermercado, confiamos en que los fabricantes tienen en mente nuestro propio interés y que su consumo es seguro. Y, sin embargo, nos están estafando. Es posible que algún día algunos fabricantes capten el mensaje... y entonces viviremos «felices para siempre».


Soy Vani Hari, también conocida como Food Babe, y esto es a lo que me dedico: a hacer que las empresas alimentarias se hagan responsables de sus actos.


Aunque sé que incordia sobremanera al establishment de las compañías alimentarias, con regularidad doy a conocer los ingredientes y prácticas no saludables que esas compañías intentan mantener ocultos. Me saca de quicio ver cómo las grandes corporaciones adulteran nuestros alimentos con grasas trans, harina refinada, contenidos extra de azúcar, potenciadores de masa, falsos saborizantes, aditivos químicos, pesticidas, hormonas, organismos genéticamente modificados y un largo etcétera de compuestos. Con la ayuda de una legión de ciudadanos preocupados por esta cuestión, he venido haciendo presión sobre varias grandes compañías alimentarias —no solo Kraft, sino también Chipotle, Starbucks, Chick-fil-A y Subway, por citar algunas— con el fin de que revelen los ingredientes de sus productos y, cuando estos sean tóxicos, los eliminen de ellos. Hemos cargado contra la industria alimentaria a diferentes niveles.


Cuando no estoy luchando contra los altos estamentos de la industria alimentaria, es fácil encontrarme en mercados de productos naturales y de alimentos de productores locales. Me encanta tomar alimentos ecológicos producidos por medios orgánicos y sin aditivos. Me abstraigo descubriendo nuevos productos e investigando qué tipo de ingredientes pueden acechar en su composición. Estudio el etiquetado de los alimentos a conciencia. Me apasiona la investigación de los alimentos y la salud, en revistas médicas, trabajos académicos y libros, muchos de los cuales son publicados fuera de Estados Unidos. Así he entablado amistad con numerosos científicos, nutricionistas y expertos que no temen decir la verdad sobre lo que está sucediendo en nuestro sistema de abastecimiento de alimentos ni hablar de sus repercusiones para la salud. Estoy obsesionada por saber que es lo que las personas introducen en su cuerpo cuando comen. He pasado días enteros, a veces semanas, rastreando alimentos y productos alimentarios hasta remontarme a sus orígenes. He visitado cadenas de restaurantes y tiendas de alimentación preguntando a empleados, responsables de atención al cliente y personal directivo. He visitado, asimismo, fábricas de productos alimentarios, con objeto de conocer los procesos y a las personas implicados en la elaboración de los alimentos que tomamos. Me he comprometido a que mi misión en esta vida sea intentar informar debidamente a la mayor cantidad de personas posible para que conduzcan una vida de estilo orgánico, en un mundo atestado de alimentos sobreprocesados y contaminados.


No soy más que una persona normal que está cansada de ser una víctima de las grandes empresas alimentarias y que se ha armado del valor necesario para buscar la verdad. No formo parte de las estructuras dirigentes nutricionales, dietéticas o médicas, y ello debe considerarse como algo positivo, dado que muchos de tales estamentos han transigido y se han puesto del lado de quienes nos han conducido a un estado de enfermedad, obesidad generalizada y pautas no saludables mayor que nunca en la historia. Padecemos tasas crecientes de obesidad, cardiopatías, diabetes, trastornos autoinmunes, problemas neurológicos y diferentes tipos de cáncer. Me indigna el modo en el que los grupos dirigentes —y los propios estamentos gubernamentales— se niegan a reconocer las causas de estos fenómenos epidémicos. Esconden la cabeza como las avestruces, fomentan la misma conducta que nos han llevado a esta situación y se limitan a decir «No sabemos».


No estoy en absoluto de acuerdo; sí sabe y sí sabemos. Pero ellos no quieren reconocer la realidad, o tener que responder a ella. Es más fácil que los médicos continúen tratando los síntomas en vez de las causas y que las compañías farmacéuticas desarrollen nuevos medicamentos, con los consiguientes beneficios, que cambiar el sistema de abastecimiento de alimentos del país.


Y eso lo sé porque yo fui una chica estadounidense normal, que creció comiendo lo que comían todos los que me rodeaban: me encantaban la pizza, la comida rápida, las tartas precocinadas, los dulces y todo aquello que estuviera envasado o hubiera sido sometido a un procesado industrial. Fue así como me vine abajo estrepitosamente y terminé por caer enferma, realmente enferma.


LA COMIDA BASURA Y YO


Antes de continuar, desearía compartir mi vida con los lectores, explicando cómo crecí y qué fue lo que me llevó a dedicarme a la investigación y el activismo en favor de una alimentación saludable.


Mi padre nació en la India y fue el primero de nuestra familia en emigrar a Estados Unidos. Vino para conocer y vivir el Sueño Americano. Cuando sus padres (mis abuelos) lo emplazaron para que regresara a la India para contraer matrimonio, en una boda dispuesta según la tradición, le fue presentada mi madre junto a un amplio grupo de otras mujeres, todas ellas en fila. Enseguida supo que mi madre era la elegida, puesto que ninguna de las otras podía comparársele. Una de mis tías me ha contado esa historia cientos de veces.


Pensando que se trataba de un viaje de fin de semana para conocer a un caballero, mi madre no podía siquiera imaginar que pocos días más tarde se casaría y haría un viaje de luna de miel a Estados Unidos, donde viviría el resto de su vida. Ni siquiera tuvo tiempo de embalar todas sus cosas. Mi padre amaba tanto Estados Unidos que no solo trajo al país a su esposa, sino también a otros muchos miembros de su familia, ayudándoles a obtener la ciudadanía y conseguir trabajo y todo lo necesario para que llevaran una vida confortable. Mi tía, por ejemplo, encontró trabajo en McDonald’s, donde comíamos con frecuencia.


Mis padres se instalaron en Charlotte, Carolina del Norte. Como muchas otras ciudades del sur de Estados Unidos, la ciudad contaba con numerosos establecimientos de cadenas de restaurantes muy populares, que servían platos en los que abundaban las frituras, rebozados y salsas. Todo el mundo comía en ellos cuando yo era niña. También adquirían alimentos en cadenas de supermercados locales, como Harris Teeter y Food Lion. En mi barrio abundaban los locales en los que se podían adquirir algunos de los productos de alimentación menos saludables del mundo: todo tipo de bollería industrial, sándwiches de helado, patatas fritas y otros productos fritos prefabricados, barritas de chocolate, y así sucesivamente. Y yo los engullía sin inmutarme, y sin darme cuenta, que el niño con el que solía jugar padecía un grave sobrepeso. Los demás niños se reían de él en el colegio. Podría pensarse que debería haberlo sabido, pero por aquel entonces yo ignoraba cuáles eran las posibles consecuencias de la mala alimentación.


Mi padre y mi madre tuvieron a mi hermano primero y, siete años más tarde, nací yo. Me llamaron Vani, nombre que yo odiaba de niña, porque mis compañeros de clase se reían de él porque no sabían pronunciarlo correctamente, pero, en hindi, ese nombre significa «voz», lo que no deja de resultar profético, puesto que con el tiempo yo llegaría ciertamente a dar voz a un importante mensaje. Cuando era pequeña, me gustaba ir a la tienda de comestibles con mi madre y allí me quedaba fascinada frente a las cajas de cereales, con los muñecos dibujados en las cajas, devolviéndome la mirada. Pensaba que los cereales sabían mejor si en la caja aparecían muñecos y tiraba de la chaqueta de mi madre para que los comprara. Alguna vez robé alguna golosina (porque mi madre no quería comprármela) y la guardaba en el bolsillo hasta llegar a casa. Después la ocultaba en un cajón de un mueble que había cerca del sofá del salón para comérmela más tarde a escondidas.


Crecer en una ciudad del sur de Estados Unidos siendo la única niña de origen indio de la clase no siempre era fácil. Yo quería congeniar con mis compañeras. Quería ser como ellas y por eso comía lo mismo que ellas. Evité la cocina de mi madre desde el primer momento. Es una de las mejores cocineras de comida india que conozco y pensar en que, en realidad, no llegué a comprobarlo hasta después de los veinte años me deprime profundamente.


Mamá solía preparar dos comidas al día: lo normal es que fuera magnífica comida vegetariana india para mi padre y ella, mientras que mi hermano y yo podíamos comer lo que quisiéramos, no había reglas. Si queríamos hamburguesas de McDonald’s, nos las compraba; si se nos antojaba comida de Wendy’s, otro tanto. Si queríamos barritas de mozzarella, nos las hacía en la freidora. Uno de mis platos favoritos eran los filetes rusos con puré de patatas, que no había más que sacar del congelador y calentar unos minutos en el microondas. Nuestras tartas de cumpleaños siempre las comprábamos en la sección de congelados de la tienda de alimentación o en establecimientos de comida rápida. La celebración de mi sexto cumpleaños en Burger King fue todo un acontecimiento para mí. Mi madre no estaba muy familiarizada con la comida americana, por lo que solía recurrir a «expertos»: platos congelados, atestados de conservantes, mezclas para pasteles en polvo de la marca Betty Crocker, con todo tipo de grasas trans y colorantes artificiales o latas de sopa Campbell’s, con aditivos como el MSG, y muchos otros.


Yo era una niña bastante quisquillosa para la comida. Comía todo en seco, sin salsas de ningún tipo. Durante un viaje con mis padres a Chicago, pedí en un Burger King un croissant relleno: no sabía exactamente de qué se trataba y recuerdo que comerlo resultó algo realmente grotesco. Lo único a lo que no ponía reparos eran los dulces. Los tomaba en grandes cantidades en el sofá cada noche con mi padre (que con el tiempo acabaría por desarrollar una diabetes de tipo 2). Era adicta a ellos. Para mi familia y mis amigos, yo era la reina de los dulces. Conocía todas las marcas y todos los sabores y siempre tenía uno a mano.


En mis fotos de niña, casi siempre aparezco con uno, lo que me hace pensar que nadie hacía nada por quitármelos.


Junto a estos hábitos alimentarios, tanto mi hermano como yo teníamos otros problemas. Los dos padecíamos alergias, asma y trastornos gástricos y de piel. Mis padres nos llevaron a varios médicos, intentando encontrar un tratamiento que nos curara. En consecuencia, los dos tomábamos varios medicamentos y casi todos los años pasábamos al menos un ciclo de tratamiento con antibióticos y esteroides. Había tenido eccemas desde pequeña, pero en mis años de estudiante de bachillerato la erupción me llenaba casi toda la cara. Cuando tenía 18 años, mi hermano me llevó a Europa, visitamos ciudades y lugares increíbles, pero en todas las fotos que hicimos, en la piel de mi cara aparece una extensa mancha roja.


Por naturaleza, soy bastante decidida y franca. Sin embargo, por aquel entonces intentaba evitar todas las situaciones en las que pudiera haber una cámara de fotos, como bodas, fiestas de cumpleaños o cualquier otra celebración. En aquellas imágenes siempre aparezco procurando esconderme al fondo, lejos del objetivo, y en todas ellas mi aspecto era muy poco sugestivo. No recuerdo un solo día en el que no pensara en el aspecto de mi piel: nunca me sentía atractiva.


También empecé a engordar. Debido al asma y a las distintas alergias, la ganancia de peso trajo consigo años de auténtica amargura. Por aquel entonces, no asociaba todos estos problemas a lo que comía. No tenía a quien consultar ni tampoco una base de conocimientos que me permitiera decirme a mí misma que los alimentos que tomaba estaban intoxicándome y convirtiéndome en obesa.


En el instituto tomé una decisión que condicionaría mi vida para siempre: dejé el equipo de animadoras y me inscribí en el grupo de debate. Dedicaba gran parte de mi tiempo libre a pensar en el tema de debate que se estuviera tratando y así comencé a saber considerar los distintos aspectos que toda cuestión tiene, tanto desde la perspectiva positiva como desde la negativa. A partir de esa experiencia aprendí a discutir y argumentar desde diferentes puntos de vista. En mi etapa de integrante del grupo de debate pasaba más tiempo en la biblioteca estudiando los temas a debatir y el modo en el que superar a mis contrincantes que haciendo el propio trabajo escolar. Estaba obsesionada. En aquella época aún no existía Google, así que teníamos que pasar inacabables horas en bibliotecas, investigando y fotocopiando revistas y periódicos que nos sirvieran como base de argumentación en los torneos de debate. Recuerdo estas competiciones como una de las experiencias más apasionantes de mi vida. Llegué a ganar un notable prestigio a nivel nacional, participando en el acreditado torneo de debate de Harvard y en el Torneo de Campeones y siendo requerida para participar en grupos de debate de universidades de todo el país. No podía imaginar en aquel momento que de este modo estaba perfeccionando capacidades que me servirían, y de qué manera, en mi posterior etapa como investigadora y activista en favor de la alimentación sana.


No obstante, mis padres y mi hermano acabaron por convencerme de que no debía convertirme en un debate viviente, por lo que abandoné el grupo en la universidad para concentrarme en lo que realmente estaba estudiando: informática, la llamada del futuro.


Cuando terminé mis estudios universitarios, recibí una oferta de trabajo de Accenture, una de las principales compañías de consultoría de gestión. Fui la única mujer de mi promoción que recibió una oferta de tan prestigiosa firma, por lo que pensé que me había tocado la lotería.


Sin embargo, me sentía bastante intimidada. Todo el mundo trabajaba hasta la extenuación, a veces hasta ochenta horas por semana. Para seguir ese ritmo, volví de nuevo a imitar a mis compañeros. Seguí otra vez la pauta de comer intentado adaptarme a las circunstancias, por lo que mantenía los hábitos de alimentación de los que trabajaban conmigo. A diario, la empresa encargaba servicios de comida en los restaurantes cercanos, por lo que comíamos deprisa para volver enseguida al trabajo. Recuerdo que solíamos comer pollo a la parmesana, pasta, carnes a la barbacoa y donuts y bollos de la marca Krispy Kreme. Trabajaba durante jornadas de doce horas, alternando cuatro días de turno de día y cuatro de turno de noche, además de tener que realizar infinidad de viajes de negocios. Engordé doce kilos en apenas tres meses.


Y el peso no era lo único: los eccemas aún continuaban dándome problemas. Pensaba que mi estado era incurable. Mis alergias no remitían y tenía que tomar todo tipo de medicamentos para tratar tanto la alergia como el asma. Me sentía desbordada.


Después de concluir un importante proyecto, me encargaron un trabajo que debía realizar en mi ciudad natal, Charlotte, de modo que al menos durante unos días no tendría que viajar. Hacer una pausa en los viajes y en las agotadoras jornadas de trabajo hasta altas horas de la noche supuso un desahogo, aunque seguía comiendo mal. Como tantas otras personas, me convertí en adicta a la comida tratada químicamente. Fue a partir de ese momento cuando mi vida cambió.


MI DESPERTAR


Era el mes de diciembre de 2002. Al salir del gimnasio me paré en un establecimiento de la cadena Chick-fil-A, una de las grandes cadenas de comida rápida de Estados Unidos, para comprar un bocadillo de pollo de menos de 300 calorías. Por entonces creía que eso era un alimento saludable y tomaba tres o cuatro de esos bocadillos cada semana, a veces más.


Al llegar a casa, caí al suelo al sentir en el estómago un dolor punzante más intenso que ninguno de los que antes había soportado. Llamé a mi hermano que, a su vez, llamó a mis padres. Todos me llevaron rápidamente a urgencias. El dolor me hacía retorcerme en la sala de espera.


Tras examinarme, el médico que me atendió me dijo que no era nada grave y me mandó a casa, indicándome que tomara un ibuprofeno cada cuatro o seis horas. Pero la medicación no funcionó. El dolor persistía implacable. A la mañana siguiente mis padres me apremiaron para que acudiera a la consulta de mi médico de cabecera, quien me diagnosticó una apendicitis aguda y me remitió con urgencia a los servicios de cirugía. Allí me extirparon el apéndice de inmediato.


A lo largo del mes de diciembre, habitualmente festivo y lleno de celebraciones, estuve en casa recuperándome. La recuperación de una operación de apendicitis en una persona normal suele durar como promedio una o dos semanas. A mí me llevó casi cuatro. No sabía entonces que ello se debía a que mi cuerpo estaba extremadamente enfermo y debilitado por todos los alimentos procesados que había estado tomando.


Los médicos especializados en el tema afirman que la apendicitis es un cuadro que se presenta de manera más o menos aleatoria. Creo que en mi caso los malos hábitos nutricionales fueron la causa de que me sucediera algo tan terrible. Todo mi cuerpo estaba inflamado, por lo que es fácil comprender el motivo por el que un órgano de mi sistema digestivo también lo estuviera.


Aquellas semanas se me hicieron interminables. Estando postrada en cama, mientras los demás se dedicaban a hacer compras y a celebrar las fiestas, establecí un compromiso conmigo misma: a partir de ese instante mi salud se convertiría en mi principal prioridad.


Tan pronto como recuperé energías, me dediqué resueltamente a aplicar las capacidades que había aprendido en los grupos de debate y a investigar cuáles eran los alimentos más nutritivos y saludables. Decidí asimismo llegar a comprender y conocer qué era lo que contenían los alimentos que había venido tomando, qué era, en primer lugar, lo que había hecho que cayera enferma. Estaba realmente obsesionada con este proceso de descubrimiento y me entregué con vehemencia a la investigación de todo lo que tuviera que ver con el tema: aditivos de nombre impronunciable, colorantes obtenidos a partir de productos petroquímicos o de insectos desecados y molidos, conservantes cancerígenos y muchos otros…


Cuanta más información obtenía mayor era mi indignación. No podía creer que mi helado de vainilla contuviera una secreción anal de los castores, que en los macarrones con queso hubiera alquitrán de hulla, que el pan tuviera los mismos aditivos de las colchonetas de yoga o las suelas de los zapatos o que las patatas fritas prefabricadas contienen el mismo ingrediente que la masilla blanda con la que juegan los niños. No podría haber imaginado ni por aproximación que muchos «condimentos naturales» se elaboran en realidad a partir de despojos animales o que el chile con carne precocinado contiene vidrio pulverizado (arena de vidrio). Investigando descubrí que los organismos genéticamente modificados (OGM) son comunes en los platos preparados. Ello significa que algunos de nuestros alimentos contienen genes extraños a la especie humana para hacerlos más duraderos, menos sensibles a las plagas o, en general, más resistentes, creándose un escenario propio de lo que en inglés se ha dado en llamar Frakenfood, evocando el mito del monstruo de Frankenstein asociado en este caso a los alimentos transgénicos. Por otro lado, a lo largo de los últimos quince años, la carne y los lácteos que tomamos han procedido de vacas a las que se les inyectan hormonas y a cuyos piensos se les añaden antibióticos para aumentar su producción.


A otro nivel, no deseaba realmente creer los hechos que iba conociendo. En cierta manera quería cerrar los ojos y taparme los oídos. Yo nunca autoricé a nadie para que convirtiera mi cuerpo en un vertedero de residuos tóxicos ni para que hiciera con él experimentos científicos. Todo lo que había estado introduciendo en él a través de la comida procedía de fábricas de productos químicos, había sido tratado con ellos o se había modificado genéticamente, para hacer que las grandes empresas alimentarias fueran cada vez más ricas y que yo estuviera cada vez más enferma.


LA LIBERACIÓN DE LOS ADITIVOS ALIMENTARIOS:
MI TRANSFORMACIÓN


Mis propios problemas crónicos de salud me llevaron a establecer una conexión con los alimentos, un vínculo que adquirió sentido cuando empecé a estudiar los efectos de ciertos compuestos químicos sobre el organismo. Aprendí a desintoxicar mi cuerpo saturado de toxinas y, cuando lo conseguí, todos mis problemas de salud comenzaron a desaparecer.


Adelgacé doce kilos. Mi eccema, supuestamente incurable, se desvaneció por completo y mi piel recuperó su tersura. Mis trastornos gástricos se disiparon y mi ansiedad cedió por fin. Dejé de tener que tomar medicamentos, tanto recetados como de libre dispensación.


Hoy la gente me pregunta qué hice para lograr esa transformación. No seguí ninguna dieta, no fui a ningún gimnasio ni tuve que recurrir a ningún régimen especial de belleza. De hecho, mi transformación no tuvo en realidad nada que ver directamente con la pérdida de peso, la mejora de la piel o la desaparición de las alergias. Esta no eran más que consecuencias de una resolución que tomé de manera radical: liberarme de toda relación química con los alimentos.


Mis amigos y mi familia fueron testigos del giro de 180 grados que se produjo en mi salud y en mi aspecto. Todos me preguntaban cómo había logrado cambiar tan radicalmente. Aún hoy mi tía continúa jurando y perjurando que me había hecho algo en un quirófano. Y ciertamente, hice algo, aunque no tenía nada que ver con la cirugía estética. Lo que hice fue analizar a conciencia, aplicando pautas de pensamiento intencional, todo lo que aportaba a mi cuerpo una vez conocido el grado de contaminación de los alimentos que ingerimos.


Todas las personas que conocía me animaban a crear un blog y a incorporarme a las redes sociales, con objeto de compartir mi experiencia y mi nueva forma de vida. Así lo hice. Comencé a trabajar en el blog en 2011, con el objetivo de que la gente conociera los ingredientes de los alimentos que consumen y con la finalidad de enseñarles las pautas a seguir para mantener un estilo de vida saludable, basado en los alimentos orgánicos y libres de aditivos. Con un seudónimo ciertamente poco convencional, como Food Babe, he sido capaz de hacer frente a los grandes gigantes de la industria alimentaria y de plantearles ataques a los que nunca antes habían estado expuestos. Sin embargo, el nombre no fue idea mía, sino de mi marido. En principio, quise darle al blog un nombre completamente distinto, algo así como «Eat Healthy Live Forever.com», pero él me dijo que nadie recordaría eso. Y así surgió la idea de llamarlo «Food Babe».


Al principio me mostraba algo escéptica. Es un nombre corto y resulta entrañable, pero tal vez sonara demasiado egocéntrico. ¿Sería capaz de encarnarme en el personaje, de convertirme yo misma en Food Babe?


A pesar de mis dudas, seguí el instinto de mi esposo y me plantee la idea de enseñar a todos cómo llegar a convertirse en Food Babe.


Dado que aún trabajaba en el mundo empresarial, mantuve mi identidad en secreto y nunca cité mi nombre real en el blog, Siempre firmaba cada post del blog como «Food Babe» hasta que dejé mi empleo y realmente empecé a comprender que mi misión en la vida iba a ser este trabajo.


Mi creciente desconfianza en el sistema predominante de abastecimiento de alimentos me llevó a investigar a fondo a las grandes empresas alimentarias. En ningún momento me reprimí. Escribí sin el menor temor sobre las injusticias que descubría. Mi blog atrajo a millones de personas que deseaban que los grandes consorcios se hicieran responsables de sus actos y compartieran información esencial para su salud y para la de sus seres queridos.


En la actualidad mis lectores se han convertido para mí en lo que yo llamo la Legión Food Babe, en un ejército de personas que no solo se preocupan por lo que comen ellas mismas y sus familias, sino por lo lo que todos comemos, esforzándose denodadamente porque los alimentos que tomamos sean más saludables. Enérgico y asombroso, su activismo colectivo se ha convertido en una potente voz en Estados Unidos. Juntos podemos ahora plantear peticiones a las grandes compañías que nos están envenenando y podemos promover la concienciación sobre la contaminación de los alimentos. En la actualidad no soy yo la única que ha recobrado su salud, sino que son ya miles de miembros de la legión Food Babe los que la han recuperado también.


Con energía perseverante y con una arraigada motivación, continuaremos diciendo lo que pensamos o consiguiendo que las grandes corporaciones hagan cambios. Hemos de ser inasequibles al desaliento. He adquirido conciencia de que cuando crees en algo y compartes la verdad, la gente toma la iniciativa.


Paradójicamente, debo estar agradecida a mis antiguos malos hábitos de alimentación, por ser ellos la razón de que pudiera finalmente abrir los ojos y abordar una nueva forma de vida que me ha aportado un mejor estado de forma y más belleza, luminosidad y energía de los que nunca hubiera podido imaginar.


DEJEN DE PONER EN PELIGRO SU SALUD


Cuando alguien deja de hacer que las sustancias químicas tóxicas invadan su cuerpo, automáticamente pasa a estar más delgado, a resultar más atractivo y a encontrarse más sano y con mayor vitalidad que nunca. De hecho, permítanme plantear algunas preguntas:



	¿Siempre hay unos kilos de más que nunca desaparecen, a pesar de las dietas que se puedan seguir?


	
¿Les gustaría conocer el contenido real de lo que compran y de lo que comen?


	¿Les resulta difícil concentrarse en lo que hacen a lo largo del día?


	¿Toman demasiados alimentos procesados y pocos naturales?


	¿Desean tener un aspecto más sano, atractivo y vivo?


	¿Se están planteando configurar y seguir una dieta a base de alimentos orgánicos saludables y carentes de aditivos?


	Si la respuesta a estas preguntas es afirmativa, El método Food Babe es sin duda para ustedes.




A medida que avancemos juntos a lo largo de este libro, no solo trataremos cuestiones referidas al contenido perjudicial de lo que comemos. En él también se puede conocer una amplia variedad de alimentos de consumo seguro y saludable y se ofrece un práctico programa, de 21 días de duración y de fácil seguimiento, y planes de alimentación libre de aditivos, que contribuirán a configurar el camino hacia la consecución de un estado más saludable y vital, de un aspecto más atractivo y más esbelto.


La acumulación de productos, dietas, regímenes y tratamientos no es la solución. Lo más importante es liberarse de los elementos contaminantes de los alimentos y recuperar el sentido común sobre lo que realmente son los alimentos saludables y naturales. El método Food Babe permite hacerlo, tomando conciencia de que los alimentos que comemos determinan en buena medida nuestra salud y nuestro bienestar futuros. He recopilado la información que he obtenido y el trabajo que he realizado para elaborar un plan aplicado a la vida diaria.


TRANSFORMEN SU PESO, SU SALUD Y SU VIDA EN 21 DÍAS


En El método Food Babe es posible aprender a alcanzar una serie de objetivos:



	Desarrollar un conjunto de 21 hábitos positivos y duraderos, poniendo en práctica uno cada día, que permiten liberarse de los alimentos contaminados con compuestos químicos y de sus efectos.


	
Seguir una dieta de alimentos realmente naturales que permita trasformar la propia configuración corporal, la vida y la salud.


	Reemplazar los alimentos que engordan, envejecen y debilitan por otros sabrosos y realmente saludables.


	Aprender a interpretar las etiquetas de información nutricional y a evitar los alimentos que puedan ser perjudiciales para la salud.


	Aprender a detectar la información que la industria alimentaria intenta intencionadamente ocultar.


	Añadir a la propia dieta algunos alimentos de alto valor nutricional que contribuyan a eliminar las toxinas del cuerpo.


	Adquirir alimentos orgánicos y naturales que no sean muy costosos.


	Elaborar platos sin aditivos con ayuda de sencillas y deliciosas recetas.


	Estar preparado para cualquier situación, desde hacer la compra en la tienda de alimentación hasta comer en un restaurante sofisticado.




Créanme, en apenas 21 días podrán contar con los conocimientos necesarios para tomar en cada caso la decisión correcta y debidamente fundamentada en la información adecuada. En el curso del proceso podrán perder peso y, lo más importante, desarrollar una serie de hábitos que permitan llevar un estilo de vida sano y ecológico, presentar un aspecto más sano y sentirse mejor, ya para siempre.


En el pasado pensaba que yo era de una especie distinta a la de las personas atractivas que me rodeaban. Siempre iba, primero a la escuela y la universidad, y luego al trabajo, con esa idea. Pero la especie extraña no era yo. Mi estado era consecuencia de las sustancias nocivas que ingería, por mérito exclusivo de la industria de la alimentación. Durante años viví la vida de espaldas a la salud y al sentido común. Pero al final salí vencedora en mi larga batalla contra mi cuerpo, contra mi especto físico y contra mí misma.


Todos podemos hacerlo. Solo hay que desafiar a las grandes compañías alimentarias e irse liberando gradualmente de los compuestos químicos innecesarios presentes en los alimentos. No se trata de un proceso que dure diez o veinte años. Bastan apenas 21 días.


Desearía que este libro se convirtiera en su biblia personal. Subrayen palabras, destaquen frases, hagan marcas en las páginas. Con él podrán aprender a convertirse en investigadores de los alimentos, en activistas y estudiosos de la nutrición sana, y contarán con los conocimientos precisos para tomar el control de su vida y para desarrollar un programa que da resultados espectaculares y permanentes. Les invito a que hagan ese viaje conmigo.




El método Food Babe lleva implícita en sus páginas una profunda y radical transformación física y emocional.






PARTE I


ESOS ASTUTOS HIJOS DE...




CAPÍTULO 1


NOS HAN ENGAÑADO


CADA BOCADO DE ALIMENTO y cada vaso de agua que bebemos son potenciales fuentes de sustancias químicas tóxicas, entre las que se cuentan residuos de pesticidas, conservantes, saborizantes y colorantes artificiales, azúcares y grasas de alto poder adictivo, organismos genéticamente modificados, y muchas otras. Estas toxinas pueden desplazarse hacia los órganos del cuerpo, asentándose en ellos, en especial en el hígado, los riñones, el tubo digestivo y los pulmones, causando graves daños. Actualmente, los investigadores culpan a los alimentos sobrecargados de compuestos químicos del drástico aumento de los casos de obesidad, cardiopatía, síndrome de fatiga crónica, infertilidad, demencia y otros trastornos mentales y de otras patologías. Nuestro sistema alimentario está en una situación ciertamente lamentable y, como consecuencia de ello, también lo estamos nosotros.


UNA ACTIVISTA ACCIDENTAL


Hace ya varios años, después de tomar conciencia de que podía vivir una vida libre del yugo de los alimentos llenos de toxinas químicas, me embarqué en un emocionante e inolvidable viaje. Por aquel entonces escribía en mi blog por las noches, mientras mi carrera en el ámbito de la consultoría comercial parecía ir viento en popa. Sin embargo, me sentía como si estuviera viviendo una doble vida. Soy curiosa por naturaleza. Me gusta conocer todo lo que se puede saber de una situación. No puedo imaginar nada peor que no experimentar cosas y circunstancias nuevas, ya se trate de un alimento ecológico, un libro o un país extranjero que visitar.


Así, cuando descubrí el yogur helado de la marca Yoforia, que me pareció más sabroso que los de otras marcas, empecé a tomarlo como si no hubiera un mañana. Yoforia había abierto una tienda en centro commercial al que solía ir, que se convirtió en mi lugar preferido para hacer una parada y tomar algo.


Yoforia anunciaba sus productos como ecológicos. En las paredes del establecimiento había grandes carteles que proclamaban «Lo ecológico sabe mejor». Con este tipo de mensajes, el yogur no podía tener más que ingredientes ricos y saludables. Además, era posible tomarlo con un aderezo a base de fruta fresca.


Recuerdo que un día en el trabajo mi compañera Rachel me dijo que el día anterior se había dado el capricho de comprar un gran bol de yogur helado Yoforia y que estaba para morirse. Se me hacía la boca agua; no veía el momento de tomar uno.


Sin embargo, hubo algo que me hizo pensar: con tantos sabores como ofrecía ¿qué ingredientes utilizaría Yoforia para conseguir tal variedad? Fui a algunos establecimientos de la cadena y pregunté. Nadie supo decirme cuáles eran los componentes del yogur; tampoco podían consultarse en Internet.


Intenté ponerme en contacto con la empresa por correo electrónico. Silencio administrativo. Así que empecé a sospechar.


Finalmente, convencí a uno de los empleados de que me diera una bolsa con el producto en polvo que añadían al yogur y me puse a investigar, llegando a la conclusión de que había un lado oscuro en mi helado favorito. El principal ingrediente orgánico era la leche. Pero el resto ¡eran grasas trans, colorantes alimentarios y todo tipo de conservantes y aditivos a cual más nocivo!


Me habían engañado. Rachel había sido engañada. Muchas personas inocentes habían sido burladas por el marketing de Yoforia. Quise que todo el mundo conociera la historia, por lo que la conté en el blog foodbabe.com. Hice especial hincapié en el hecho de que se trataba de un fraude: el producto se comercializaba como ecológico, pero no se revelaba la lista completa de los ingredientes que lo componían. Sin yo saberlo, mi artículo se hizo viral entre un amplio grupo de clientes habituales de Yoforia.


Entonces sí hubo reacción. El consejero delegado de Yoforia montó en cólera ante la ineficacia del servicio de atención al cliente de la empresa y me escribió personalmente una carta disculpándose y afirmando que ya se estaba trabajando para modificar los ingredientes.


Honestamente, la carta estaba llena de excusas. No obstante, meses más tarde me encontré con ese alto cargo en persona en una feria de alimentación y discutimos la cuestión. Utilizando todas mis habilidades aprendidas en los torneos de debate universitarios, objeté que el yogur helado de Yoforia no era exactamente algo que pudiera considerarse saludable, o incluso natural y que, en mi opinión, resultaba muy engañoso utilizar los terminus «ecológico» u «orgánico» de manera tan destacada para promocionarlo. Me parecía que la publicidad de Yoforia era fraudulenta y así se lo hice saber. Tras esa reunión el consejero delegado cedió e indicó al departamento de marketing que se incluyera la información sobre los ingredientes en la página de Internet de la empresa. Sin embargo, hasta la fecha los ingredientes no se han modificado y Yoforia continúa utilizando mensajes publicitarios engañosos. En cualquier caso, me quedé anonadada ante la influencia de mi blog y pensé «Si puedo conseguir que una compañía cambie a mejor, es posible que suceda lo mismo con otras empresas responsables de casos similares».


De esta manera, casi inadvertidamente, entré en el mundo de los estudios de mercado y del llamado periodismo ciudadano o social. Estaba convencida de que si las compañías alimentarias no modificaban su manera de actuar, continuaríamos sufriendo las consecuencias de los peligrosos aditivos que se incorporan a lo que comemos. Sabía que, simplemente como una chica normal que escribe en su blog, tenía posibilidades de conseguir que las grandes corporaciones de la alimentación cambiaran sus políticas. Fue así como me convertí en activista de la nutrición, como afloró mi pasión por mostrar toda la verdad sobre la industria alimentaria.


¿SON LOS DE CHIPOTLE «ALIMENTOS CON INTEGRIDAD»?


La experiencia de Yoforia me animó a ponerme manos a la obra. ¿Decían la verdad o mentían las otras cadenas que lanzaban mensajes de «marketing saludable»?


Decidí investigar a Chipotle —una de las grandes cadenas de comida tex-mex de Estados Unidos— debido a su eslogan: «Alimentos con integridad». Curiosamente, observé que en su página web no se especificaban los ingredientes contenidos en los productos que ofrecía, cosa que, ya de partida, me hizo mostrarme más que escéptica. Llamé a la sede central de la compañía para intentar saber el motivo.


«¿Es alérgica a algo?», fue la respuesta del representante de Chipotle con el que hablé.


«¿Por qué necesito ser alérgica para saber lo que hay en su comida? ¿No tengo acaso derecho a saber lo que como?»


«Lo siento, pero no le puedo proporcionar los ingredientes.»


Sin desanimarme, fui a varios establecimientos de la cadena formulando la misma pregunta. En ninguno de ellos me dieron la información hasta que, finalmente, un empleado de uno de sus restaurantes me puso en antecedentes.


Así pues, afirmé alto y claro en mi blog que nadie puede confiar en una empresa que se niega a revelar los ingredientes de la comida que vende:


«¿Cómo podemos fiarnos de lo que Chipotle define como “alimentos con integridad” cuando se niegan a mostrar sus ingredientes en su página web y a enviar información al respecto a las personas que la solicitan?».


El público, airado y frustrado, se abalanzó en las redes sociales sobre las páginas de Chipotle; algunos incluso pusieron en marcha una petición on-line en mi nombre para ejercer presión sobre la empresa a fin de que proporcionara información veraz sobre en modo en el que elaboran sus alimentos. Reunimos 2.000 firmas casi de inmediato.


Creo que lo que más indignó a la gente fue la información que Chipotle se negaba a hacer pública y que yo ya había descubierto. Por ejemplo, ocultaban que las tortillas para sus famosos burritos contenían grasas trans, varios de los platos de sus menús contenían maíz o soja manipulados genéticamente y casi nada en ellos era de cultivo ecológico.


Chipotle había sufrido una publicidad negativa de tal alcance que sus propios directivos se pusieron en contacto conmigo para concertar una cita.


En la reunión se comprometieron a hacer pública la información sobre sus ingredientes.


Al principio no los creí, pero, aun así, les ofrecí mi ayuda. «Escuchen», les dije, «ya que ustedes saben lo que contiene su comida, hacer públicos sus ingredientes es verdaderamente muy fácil. ¿Por qué están tardando tanto en hacerlo? Yo puedo ayudarles a mostrarlos on-line sin ningún coste por su parte. Sé cómo funcionan las páginas web y puedo ayudarles a hacerlo en muy poco tiempo. Basta con descargar un PDF en la página y mañana estará todo listo».


«Bueno, en realidad quisiéramos modificar alguno de nuestros ingredientes antes de enseñarlos en la web», me respondieron.


Pensé que era un buen principio.


El 22 de marzo de 2013 Chipotle me envió un correo electrónico que decía «¡Tachán!» e incluía un enlace a la lista on-line de ingredientes, en la que se habían incorporado notables mejoras. No solo aparecía la lista completa de ingredientes, sino que se indicaba qué preparaciones incorporaban ingredientes a base de organismos genéticamente modificados (OGM) y se expresaba el compromiso de prescindir de ellos en el futuro. También supe que estaban en proceso de corregir la composición de las tortillas para burritos. El mensaje me llegó el día de mi cumpleaños y puede decirse que es uno de los mejores regalos de cumpleaños que he recibido nunca.


¿CHICK-FIL-A O QUIM-FIL-A?


Cierto día mi marido, a quien ahora llamo cariñosamente Mr. Food Babe, llegó del trabajo con una guía nutricional de Chick-fil-A. Todo lo que pensé fue: «¡Dios mío! Espero que no haya comido ahí».


Pero no se trataba de eso. Me habló de una compañera suya de trabajo que solía comer en Chick-fil-A y de que él estaba intentando convencerla de que no continuara haciéndolo (me sentí muy orgullosa). La mujer volvió a la oficina después de comer con un folleto que enseñó a mi esposo diciéndole: «Mira, tampoco es para tanto. El bocadillo que he tomado solo tiene 390 calorías».


Él redirigió rápidamente su atención hacia la información más importante del folleto: la relativa a los ingredientes, no a las calorías. El bocadillo más consumido de la cadena tenía nada menos que ¡más de 100 ingredientes!


Tomé una imagen de esa lista con mi teléfono y la reproduje de inmediato en mi página personal de Facebook. Las reacciones que pude percibir entre mis familiares y amigos variaban desde el más completo rechazo hasta «nadie podrá detenerme hasta que pueda probar esos 100 deliciosos ingredientes».


Esas reacciones tan diferentes me sirvieron de inspiración para uno de los posts del blog que se han hecho más populares hasta la fecha, titulado «¿Chick-fil-A o Quim-fil-A?». En realidad, en el verano de 2012 escribí varios textos referidos a los nocivos ingredientes que la compañía utilizaba, desde antibióticos a GMS, OMG o TBHQ.


Hagamos un breve inciso llegados a este punto para puntualizar que es difícil encontrar un componente de mayor toxicidad que el TBHQ. Se trata de un aditivo que corresponde a la sigla de la butilhidroquinona terciaria, presente dos veces en la lista de ingredientes de los bocadillos de Chick-filA, una en el rebozado del pollo y otra en la composición del bollo. El TBHQ es un compuesto químico ciertamente temible. Se forma a partir de butano (un gas muy tóxico) y que solo puede utilizarse en concentraciones inferiores al 00,2% de la grasa total de un producto. ¿Cabe preguntarse cuál es la razón de ser de tal limitación? Es posible que se relacione con el hecho de que se ha demostrado que la ingestión de solo un gramo de este conservante tóxico produce todo tipo de alteraciones, tales como trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH) en niños, asma, alergia, dermatitis y mareo. En animales de laboratorio se han dado incluso casos de inducción de cáncer de estómago.


He entrevistado a padres a los que he preguntado por qué llevaban a sus hijos a los establecimientos de Chick-fil-A. Las tres repuestas más habituales eran las siguientes: «porque ellos lo piden» (¿quién está al mando, usted o sus hijos?); «porque la calidad es buena y los productos son frescos» (difícilmente con casi cincuenta aditivos en cada bocadillo), y «porque si se devuelve el juguete que dan a los niños, se consigue un helado de cucurucho que a mi hijo le encanta» (el helado tiene toda clase de azúcares procesados, grasas trans y colorantes artificiales).


Los posts que aludían a la compañía llegaron a oídos de sus directivos y un día, como llovida del cielo, me llegó una invitación de Chick-fil-A. En aquel momento yo estaba de viaje, viviendo en una tienda de campaña en el llamado Triángulo de Oro, en la confluencia entre Tailandia, Birmania y Laos. De repente, escuché una señal en el móvil, que indicaba la entrada de un correo electrónico. Desperté a mi marido, que estaba medio dormido, y grité: «¡Es de locos! me invitan a mí, a mí. Deben estar furiosos por lo que estoy haciendo y quieren que deje de hacerlo».


En un primer momento me sentí algo alarmada, nerviosa e insegura sobre si debía responder o no. De hecho, no lo hice de inmediato. Esperé unos días hasta que decidí que, cuando se quiere cambiar el mundo, hay que estar dispuesto a hacer frente al enemigo.


En octubre de 2012 volé a Atlanta donde tiene su sede central la compañía. Pude convencer a sus directivos de que me acompañara un operador de vídeo para grabar la reunión, de modo que pudiera informar de todo lo que sucediera. Mandaron a recogerme al aeropuerto un cow-mobile, una camioneta pintada como su fuera la piel de una vaca. Al llegar, lo primero que vi fue el modelo original del Batmobile, utilizado en la película Batman. Lo más que pude pensar fue «¡Maldita sea! Han tenido que vender muchos pollos criados en naves industriales y llenos de aditivos para comprar esta reliquia».


Pasé todo el día en sus oficinas: el trato por su parte fue amable, probablemente en un intento de ganarse mi favor. Pero eso no iba a suceder. Estaba cumpliendo una misión. Les expuse la lista de todos los puntos que me preocupaban. Durante la reunión los ejecutivos me pidieron que estableciera un orden de prioridades en mis solicitudes. Les dije que la eliminación de los colorantes era algo que había que hacer con urgencia. Me referí específicamente al que utilizaban en su helado de vainilla: «¿Por qué utilizan colorante amarillo número 5 en el helado de vainilla, un producto que en cualquier caso debe ser blanco?». La respuesta elusiva fue que antes utilizaban yema de huevo, pero dejaron de hacerlo por motivos del procesado. El argumento no me pareció nada convincente e insistí en que, de cualquier modo, debían volver a utilizar ingredientes naturales.


No obstante, mi solicitud más importante era que las aves de sus explotaciones fueran criadas en condiciones más seguras y sostenibles, con piensos carentes de antibióticos o transgénicos.


La eliminación de los antibióticos era un requisito ciertamente significativo. Cuantos más antibióticos se utilicen en nuestro entorno, menor será su eficacia en el tratamiento de determinadas infecciones provocadas por bacterias multirresistentes. El uso generalizado de antibióticos en la alimentación animal ha dado lugar al desarrollo de cepas resistentes de bacterias que, de manera cada vez más evidente, podrían acaban con la raza humana si no se comienza a hacer algo al respecto desde este preciso momento.


Hasta la fecha, Chick-fil-A ha indicado que trabajará con sus actuales proveedores en este proceso de transición, en vez de adquirir carne libre de antibióticos de otros proveedores, fácilmente disponible. Sin embargo, dicha transición se puede prologar hasta cinco años, hecho que no deja de producirme cierta angustia. Hubiera preferido que se mostraran más decididos a la hora de presionar a sus proveedores, como Tyson, Perdue, y otros, a fin de que aceleraran el proceso, o bien que consideraran la contratación de proveedores que no utilizan antibióticos entretanto. En cualquier caso, la decisión tendrá un enorme impacto en el conjunto de la industria de la comida rápida y supone una sensible presión para que otras grande cadenas asuman finalmente las pautas correctas en este sentido.


El resto de mis demandas se centraron en la retirada indiscriminada de todos los ingredientes artificiales de los bocadillos de Chick-fil-A. Hice ver a sus directivos que se sorprenderían de ver cuántas personas optarían por los alimentos ecológicos si se los ofrecieran. Incluso les prometí que si hacían que su menú fuera ecológico y sin aditivos, me disfrazaría de pollo, de vaca o de lo que ellos quisieran y saldría paseando con el disfraz en televisión.


Poco después de esa reunión recibí un correo electrónico de los directivos de Chick-fil-A, confirmando que la empresa se comprometía a:



	Eliminar el colorante amarillo número 5 y reducir el sodio en su sopa de pollo. La nueva sopa se introdujo en establecimientos de toda la cadena en 2014.


	Retirar el jarabe de maíz de alta fructosa y los colorantes artificiales de varias salsas y aderezos. Los nuevos condimentos mejorados fueron probados y presentados en 2014.


	Realizar en varios mercados pruebas con aceite de cacahuete sin TBHQ, con planes de comenzar a usar ese nuevo aceite en 2014.


	Producir y probar panecillos libres de aditivos y sin azodicarbonamida, compuesto al que suelo llamar la toxina de la colchoneta de yoga, porque forma parte de la composición de la goma de estas colchonetas. Los fabricantes de panadería y bollería industrial lo utilizan, porque da al pan un aspecto lustroso y esponjoso. Sin embargo, su composición química se ha asociado a trastornos respiratorios, por ejemplo asma en operarios de fábricas, y, cuando se calienta, produce semicarbacida, un conocido carcinógeno.




La constante presión sobre Chick-fil-A a lo largo de dos años había hecho su efecto.


LOS TRANSGÉNICOS, LA POLÍTICA Y YO


Mientras sucedía todo esto, me enfrenté en una elecciones a otras 250 personas de mi distrito y fui elegida delegada para la Convención Nacional Demócrata. En el sistema electoral estadounidense un delegado es alguien que representa a los ciudadanos de un distrito electoral en la convención política en la que se elige los candidatos de un partido a la presidencia y la vicepresidencia de la nación. A estas convenciones, que se celebran cada cuatro años, asisten políticos, medios de comunicación y gestores y directivos de todo el país. Deseaba captar su atención.


Me presenté a las elecciones para delegados con el objetivo de discutir con los dirigentes de nuestro gobierno los motivos por los que la administración Obama no había aprobado una ley que obligara a las empresas a incluir una indicación expresa en el etiquetado de aquellos de sus productos que contuvieran organismos genéticamente modificados (OGM), también conocidos como transgénicos. El presidente Obama había abandonado esta iniciativa. ¿Por qué lo había hecho? Contrariar a las grandes corporaciones de la agroindustria y la industria química no le ayudaría a ser reelegido en 2012. La protección de los consumidores y el cumplimiento de sus compromisos electorales eran, obviamente, cuestiones secundarias.


La modificación genética se produce cuando genes, virus o bacterias obtenidos de un organismo son inyectados artificialmente en una fruta o una verdura, en un proceso que tiene lugar en laboratorio pero no en la naturaleza. La modificación genética se lleva a cabo para que las frutas y verduras sean más resistentes o menos sensibles a la aplicación de pesticidas específicos, pesticidas que, por otro lado, están relacionados con infinidad de enfermedades.


Los OGM están presentes en más del 70% de los alimentos procesados. Las legislaciones de más de 64 países del mundo exigen que el uso de los OGM sea explicitado en el etiquetado o, en cualquier caso, regulado. Ello no sucede en Estados Unidos.


Durante las reuniones y las fiestas que se celebraron durante la semana de la convención, mantuve numerosas conversaciones sobre el etiquetado de los OGM con dirigentes, periodistas y personalidades relevantes del Partido Demócrata. Jesse Jackson, en su día candidato a la presidencia, y Rahm Emanuel, alcalde de Chicago y antiguo jefe de gabinete del presidente Obama, dijeron no saber nada sobre el tema y me hicieron repetirles dos veces la pregunta. El expresidente Bill Clinton declinó hábilmente responder y, en cambio, comenzó a hablarme del veganismo. Chris Matthews, presentador de un popular programa de entrevistas en la cadena de televisión por cable MSNBC, puso los ojos en blanco y me preguntó: «¿Cuándo se ha hablado de eso (el etiquetado de transgénicos) en uno de mis programas?».


Ahora sé el motivo por el que esa ley nunca fue aprobada.


Para llamar la atención sobre la cuestión, durante el discurso de Michelle Obama, saqué mi barra de labios, de una tonalidad llamada True Blood, y escribí en el reverso del programa de actos con grandes letras «¡Etiqueten los OGM!».


Al día siguiente ya fui preparada con rotuladores. Cuando el secretario de agricultura, Tom Vilsack, hablaba en la convención, me coloqué en la primera fila para poder expresar mi protesta justo frente a él. Me resultaba difícil escuchar lo que decía, porque estaba rodeada de operadores de vídeo y fotógrafos tomando imágenes de lo que yo hacía. Durante el resto de la convención me «asignaron» específicamente un guardia de seguridad que no me perdía de vista ni un momento y me relegaron a las filas más alejadas de la tribuna de oradores, castigo que, sin embargo, para mí mereció la pena. Si una convención no es el lugar para expresar las propias opiniones y reclamar los propios derechos no sé cuál es su razón de ser.


Más tarde, cuando volví a leer el discurso de Vilsack, pude comprobar que quien hablaba era un burócrata, no alguien dispuesto a anteponer la protección de los derechos y la salud de los ciudadanos a los intereses económicos. A pesar de que los sondeos mostraban claramente que más del 90 % de la población estaba a favor del etiquetado específico de los OGM, los dirigentes de Washington se negaban a reconocer el hecho y a obligar a las compañías a consignar la presencia de transgénicos en las etiquetas de los alimentos.


En aquella época aún continuaba con mi exigente trabajo como consultora de gestión. Tenía éxito en él y podía mantener un buen nivel de vida. El problema era que mi apasionamiento por el activismo en el ámbito de los alimentos superaba ya con creces a mi vocación por el trabajo empresarial. La suerte estaba echada. Asumí que tenía una voz y una fuerza que me capacitaban para cambiar el mundo de la alimentación. Dentro del orden general de las cosas, sentía que algo me llamaba a hacer algo más importante con mi vida, algo que tuviera consecuencias en el mundo. Fue entonces cuando empecé a considerar la idea de dejar mi trabajo. No obstante, estaba bastante inquieta. Me preocupaban el pago de la hipoteca, del seguro sanitario y de los costes de mantenimiento de mi hogar.


Tenía la impresión de estar a punto de dar un salto sin red. De todos modos, en diciembre de 2010 decidí poner fin a mi carrera profesional de trece años en el campo de la consultoría.


En los primeros meses del año siguiente no ganaba dinero y no tenía un «trabajo real». En realidad, estaba en números rojos, ya que tuve que invertir mis ahorros en la puesta en marcha de mi blog. Sin embargo, una vez dado el salto, no había vuelta atrás.


Tan pronto como pude dedicarme por completo al blog, las cosas comenzaron a cambiar de manera radical. Me dedique a él con ahínco, trabajado de la mañana a la noche. Mis artículos se hicieron virales. Uno de ellos tuvo más de 100.000 «Me gusta» en Facebook y millones de visitas.


Me di cuenta enseguida de que los últimos años de mi vida laboral habían sido un puente hacia esta nueva vía y, francamente, llegados a este punto, el dinero dejó de ser un problema. Todo lo que había aprendido hasta entonces me había servido para abordar esta nueva transición. Había sido capaz de combinar mi instinto para los negocios y mi pasión por mejorar la calidad de los alimentos. Pensaba que todo lo bueno que me había sucedido se relacionaba, de un modo u otro, con mi decisión de acometer este gran cambio.


LAS ARGUCIAS DE KRAFT


Ahora que podía dedicarme por entero al activismo, necesitaba conocer en profundidad el alcance del uso de los colorantes artificiales en el sistema alimentario. Recibí miles de cartas de padres que me contaban cómo había mejorado la salud de sus hijos tras dejar de consumir productos con colorantes. Por supuesto, los macarrones con queso de Kraft contienen todo tipo de colorantes derivados del petróleo que, al menos en un estudio, se han correlacionado con el desarrollo de hiperactividad en niños. Me dejó estupefacta el hecho de que esa compañía pudiera exponer a sus consumidores, y en especial a los niños, a tanto riesgo potencial y de que la FDA permitiera que sustancias como esas se incluyeran en la composición de los alimentos. Me planteé el objetivo de que Kraft dejara de utilizar esos colorantes. Ya lo había hecho en los productos que comercializa en el Reino Unido. ¿Por qué no hacía lo mismo en Estados Unidos?


Junto con mi amiga Lisa Leake, el 5 de marzo de 2013 dirigí una primera petición a Kraft, solicitando que retiraran los colorantes artificiales de sus macarrones con queso. En 24 horas la petición recibió más de 24.000 firmas de apoyo y esa respuesta generó una verdadera conmoción en los medios de comunicación.


Esa semana se pusieron en contacto conmigo todas las agencias de noticias habidas y por haber. Deseaban saber qué era lo que me motivaba mi queja y por qué había formulado esa solicitud a Kraft. Respondí a los reporteros que estaba hastiada de que los ciudadanos estadounidenses fueran explotados solamente en aras de la consecución de mayores beneficios para las empresas y que la industria alimentaria no podía seguir ocultándose más tiempo. Cuando fui invitada a intervenir en The Dr. Oz Show (popular programa de entrevistas de la televisión estadounidense que versa sobre temas médicos y de alimentación y salud) me llevé una gran alegría. Sabía que el programa era la plataforma que necesitaba para conseguir que Kraft comenzara a introducir los cambios que yo reclamaba. Ciertamente, ya había agitado muchos avisperos.


Sin embargo, mi aparición en The Dr. Oz Show no suponía que los cambios fueran a ser inmediatos. Kraft hizo llegar una declaración al programa en la que afirmaba que la FDA consideraba que sus colorantes artificiales eran seguros. En cambió, omitió cualquier alusión al hecho de que esos mismos colorantes ya habían sido retirados de los productos que comercializa en Europa, ya que allí es obligatorio consignar su utilización en el etiquetado. De no haber eliminado los colorantes, Kraft se hubiera visto obligada a incluir en sus productos una aviso similar a este: «Puede causar efectos adversos sobre la atención y la actividad en niños». Lógicamente, era preferible para ellos retirar los colorantes que tener que estigmatizar su marca con semejantes advertencias.


En pocas semanas recibí más de 270.000 firmas de adhesión a las peticiones. No bastaba con hacérselas llegar a los directivos del gigante alimentario. Quise entregar en mano personalmente en las oficinas centrales de Kraft todas estas solicitudes, todas estas voces de padres y madres de todo el país. Y lo hice el primero de abril, el April Fools’ Day, el equivalente estadounidense al día de los Santos inocentes. Sin embargo, en este caso no había nada sobre lo que bromear.


La mañana en la «Ciudad de los Vientos», como se conoce a Chicago, era gélida. Yo vestía un grueso abrigo, guantes y orejeras para protegerme del viento glacial. La cadena Fox News Chicago me entrevistó en directo e invitó a su experto en temas médicos a que participara en la entrevista para que confirmara que al menos un estudio había constatado la correlación entre la hiperactividad y el consumo de colorantes alimentarios artificiales.


Para demostrar que la versión de los macarrones con queso que Kraft comercializaba en el Reino Unido, con colorantes naturales, tenía el mismo color y el mismo sabor que la utilizada en Estados Unidos, hice una prueba de degustación entre el público en una calle de Chicago. Varios medios de comunicación se arremolinaban a mi alrededor haciéndome cientos de preguntas.


Poco a poco se formó una pequeña multitud cada vez mayor. Sujetando una bandeja de macarrones, intentaba hablar con el mayor número de personas que me era posible. Mis dedos estaban entumecidos incluso dentro de los guantes. Casi todo el mundo, sobre todo los niños, afirmaban que la versión británica del plato tenía muy buen sabor, que les gustaba su aspecto y que no veían diferencias de color entre una y otra. Resultó gratificante comprobar que, una vez entendida la finalidad de la prueba, la mayoría optaba por los macarrones sin colorantes artificiales.


Envié un mensaje por Facebook pidiendo a mis seguidores que enviaran peticiones en mi nombre a Kraft para que sus representantes se reunieran conmigo. Y no fui la única que lo hizo. Otros muchos defensores de la alimentación saludable (y amigos personales) compartieron ese mensaje con sus seguidores: el Center for Science in the Public Interest (CSPI); el Cornucopia Institute; el consejero delegado de Nutiva, John Roulac; Zuri Allen, de GMO Inside; Leah Segedie, de Mamavation; Cheri Johnson, de Label GMOs Hollywood; Max Goldberg, de Livingmaxwell; Lisa Leake, de 100 Days of Real Food, y muchos otros.


Después del singular ardid publicitario que supuso la prueba, me dirigí a Northfield, Illinois, donde se encontraban las oficinas centrales de Kraft, para hacer entrega de las peticiones. Junto con algunos de los que me acompañaban, llevé las cajas que contenían las 270.000 firmas hasta la esquina donde se encontraba la entrada de seguridad (técnicamente ya en la propiedad de Kraft) y me sitúe en la acera para explicar en un breve discurso cuál era nuestra misión. Varios miembros de Change.org y otras personas que apoyaban las peticiones se unieron a mí en aquel gélido día.


Terminadas las alocuciones, cogimos las cajas y nos dirigimos a la entrada principal. De inmediato, una guardia de seguridad salió de su caseta y me entregó una tarjeta identificativa para que consignara mi nombre en ella. Señalándome me dijo: «Usted es la única a la que se le autoriza el paso», y nos dijo que dejáramos las cajas para que pudieran recogerlas.


Miré a mi alrededor y grité «¡SÍ!», abrazando a Pulin Modi, de Change.org, y a otros activistas que nos acompañaban. Estaba sobrepasada. Nuestra insistencia había conseguido que Kraft accediera finalmente a reunirse conmigo. Sentí el peso de las más de 270.000 voces a las que representaba. Lágrimas de alegría corrían por mi cara, dispersando el maquillaje de los ojos por cada ángulo que había en ella. Era una extraordinaria oportunidad. Mucha gente había luchado por acabar con los colorantes artificiales durante décadas.


Ya en el edificio, me encontré con los representantes de asuntos corporativos de la empresa —en la fría y tensa reunión a la que aludía al comienzo del libro.


Durante los meses siguientes mantuve la presión sobre Kraft. Seguí dando entrevistas en diversos medios de comunicación para que, con la ayuda de activistas de todo el país, se propagara el mensaje. Elaboré gráficos para favorecer el boicot a Kraft optando por otras marcas más seguras.


El público comenzó a rechazar los productos de Kraft y a adquirir más los de la marca Annie’s, que no utilizaba colorantes artificiales y que vio cómo sus beneficios aumentaban en un 14 % en el siguiente trimestre. Kraft estaba sufriendo en lo que más le dolía, sus balances financieros.


Poco después, dos meses más tarde de la presentación de sus resultados trimestrales, según parece, se demostró que habíamos dado en la diana. En octubre de 2013 anunciaron que eliminarían los colorantes artificiales de tres de sus elaboraciones de macarrones con queso, hecho que consideré una rotunda victoria. Actualmente la compañía utiliza especias como el pimentón para aportar color a los productos destinados a niños, comercializados con personajes de dibujos animados, y en todas sus variedades deluxe. Espero que en breve extienda esa política de sustitución de colorantes a todos sus productos. La presión hace gradualmente su efecto y sé que, más temprano que tarde, la compañía realizará esos cambios.


TÁCTICAS DE MARKETING ENGAÑOSAS


Estábamos en junio de 2012. Un agente de policía estuvo a punto de expulsarme de uno de los centros comerciales en los que Subway —cadena de comida rápida especializada en la elaboración de sándwiches tipo «submarino», bocadillos y ensaladas— tiene uno de sus establecimientos, por intentar grabar en vídeo el proceso de elaboración de sus productos.


Afortunadamente, una de mis mejores amigas, Nicole, ya había grabado un vídeo de lo que necesitábamos con mi i-phone. Deseaba mostrar a la gente la «comida real» que toman en Subway.


Cuando trabajaba como consultora, comía muchas veces en Subway cuando viajaba. Consideraba que se trataba de comida sana, si bien ya había perdido la confianza en otras cadenas de comida rápida años atrás.


Por entonces no imaginaba que Subway estuviera utilizando los mismos alimentos procesados que otros establecimientos de fast-food. Solía pedir un sub vegetariano, de más de 30 cm, tomando la mitad a mediodía y la mitad por la noche, ya en el hotel.


Con el tiempo simplemente acabé por cansarme de la comida de Subway, aunque seguí viendo como mis compañeros traían a sus mesas a la hora de comer esos largos bocadillos introducidos en bolsas de plástico transparente. Uno de mis compañeros de trabajo, y buen amigo, era Wes, que comía bocadillos de Subway con su jefe casi a diario. Fue eso lo que inicialmente me llevó a investigar los alimentos de Subway. Quería que amigos como Wes supieran lo que en realidad comían. Estudié su lista de ingredientes, con todos los aditivos y conservantes que utilizaban, y me propuse que todos conocieran la verdad de lo que estaban ingiriendo.


Las compañías alimentarias utilizan todo tipo de artimañas de marketing para hacer creer a los consumidores que los alimentos que ofrecen son frescos y nutritivos. Subway es uno de los mejores ejemplos de ello. Según indica la propia franquicia en su página web, «Nos hemos convertido en la mejor opción para las personas que buscan comidas rápidas y nutritivas, que toda la familia puede disfrutar».


Subway pretende que sus clientes crean que ofrece comida saludable. Utilizan numerosas técnicas de marketing para que este mensaje quede claro. Las tácticas que más me irritan son las que aluden a pretendidos vínculos con asociaciones médicas y dirigentes de movimiento políticos o sociales, en cuyo aval el público confía.


Esta es la realidad:


Comencemos con el apoyo de la American Heart Association a Subway, calificándola como marca «cardiosaludable». No se trata más que de una farsa. Subway fue la primera cadena de restaurantes en obtener la certificación de comida cardiosaludable de la American Heart Association para ciertos productos que componían sus menús, como algunos bocadillos sin queso ni salsas. Sin embargo, la empresa muestra de manera recurrente ese pequeño logotipo en todos sus materiales promocionales y sus cuñas publicitarias, añadiendo frases que pueden llevar a pensar que todos los productos de cada uno de sus menús son cardiosaludables.


También en el caso de las ensaladas, la certificación es válida solamente para las que se sirven con el aderezo de cebolleta sin grasas que, sin embargo, contiene abundante azúcar y dimetilpolisiloxano, un aditivo presente en la masilla blanda de juguete (Silly Putty) y en los implantes mamarios. Dudo que la American Heart Association considere cardiosaludable la ingestión de este aditivo, al que en ocasiones se le añade como conservante formaldehído.


Cabe reseñar también que en las cartas, servilletas, bolsas y cajas de Subway aparece la leyenda «Doctor’s Associates Inc.». ¿Qué es en realidad ese grupo? Pues bien, no es más que el nombre de la compañía propietaria de los restaurantes Subway y no guarda relación con organización médica alguna. En vez de llamar a la compañía como otras cadenas de restaurantes (por ejemplo, McDonald’s Corporation, Arby’s Restaurant Group, Inc.), eligieron un nombre que sugería que se trataba de una organización médica. ¿Cómo explicarlo? Según su guía para empleados, «El nombre fue elegido por los fundadores de la empresa, el doctor Peter Buck y Fred DeLuca in 1966. El doctor Buck era doctor en física y físico nuclear de profesión y Fred aspiraba a entrar en la facultad de medicina para convertirse en doctor. Así pues, les pareció que el nombre Doctor’s Associates Inc. reflejaba bien su situación».


¿No parece increíble?


Pues aún hay más. El apoyo de Michelle Obama a Subway como «opción saludable» en la alimentación infantil me contraría profundamente. Creo que la Primera Dama se pone en evidencia al declarar que «el menú de Subway para niños hace la vida más fácil a los padres, porque saben que no importa qué menú Subway escojan; seguro que será una opción saludable» y que «todos sus productos cumplen con las pautas nutricionales». Estas declaraciones las realizó después de que Subway anunciara una campaña publicitaria de 41 millones de dólares dirigida a los niños, «Pile on the veggies», «Cada vez más vegetarianos», en la que se utilizaban los Muppets, los populares Teleñecos, y desarrollada en cooperación con la iniciativa promovida por Michelle Obama Let’s Move, A moverse.


Estaba realmente harta de la campaña de Subway «Come fresco». Así que envié a la compañía una petición para que retiraran de su pan la azodicarbonamida, el aditivo contenido en las colchonetas de yoga al que ya he hecho referencia. Este componente estaba presente en los bocadillos comercializados en Estados Unidos, pero no en los que se vendían en Europa, Australia y Asia. ¿Por que teníamos los estadounidenses que comer aditivos para colchonetas mientras que en otros países no lo hacían?


Subway ignoró por completo la investigación sobre sus ingredientes que realicé en 2012 y en 2013 intenté aumentar la presión, grabando un vídeo de mí misma fingiendo comer un trozo de colchoneta, para llamar la atención sobre la cuestión, y llamando por teléfono y enviando peticiones por correo electrónico a sus oficinas centrales. Más de 97.000 personas apoyaron con su firma mis solicitudes.


Finalmente, el 6 de febrero de 2014 Subway anunció que eliminaría la azodicarbonamida de sus panes. Sin embargo, sus productos continúan conteniendo otros ingredientes en absoluto saludables. Todavía les queda mucho trabajo por hacer. No obstante, este primer paso parece esperanzador.


Conseguir que una empresa retire un solo componente de sus productos es ciertamente una victoria. Pero la victoria real es la concienciación de que ese compuesto no es más que uno entre los muchos ingredientes tóxicos que pueden estar presentes en un alimento. La gente comienza a ser consciente de que todos los alimentos procesados industrialmente están contaminados y a movilizarse en contra de ello. Lograr que los consumidores se movilicen y tomen iniciativas destinadas a cambiar nuestras pautas de alimentación es la auténtica piedra angular del método Food Babe.


NO CULPEMOS SOLO A LAS COMPAÑÍAS ALIMENTARIAS...


Son muchos los que me preguntan por qué dirijo mis campañas contra compañías alimentarias específicas y no contra los organismos gubernamentales responsables de la aprobación de los ingredientes presentes en nuestros alimentos. Por desgracia, en el enrevesado sistema en el que vivimos, gran parte de los alimentos no son controlados por estamentos gubernamentales, sino directamente por las grandes corporaciones que los fabrican y comercializan. Las empresas alimentarias gastan millones de dólares en ejercer presión sobre los funcionarios del gobierno para que influyan en las votaciones de leyes y normativas reguladoras y, en ocasiones, eluden también las limitaciones que el sistema impone.
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