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			A todos aquellos que se han dado cuenta de la liberación
que supone decir adiós al trigo
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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			«La verdad te hará libre, pero antes te pondrá de mala leche».

			GLORIA STEINEM

			 

			EL TRIGO NO ES ESE «cereal integral saludable» que aparentaba ser. Más bien es como un marido fiel que al final resulta que es un mujeriego y un polígamo. No se puede confiar en él. Ensalzado como un icono de la salud, en realidad es el principal responsable de la peor epidemia de obesidad a nivel mundial y de una impresionante lista de problemas de salud, entre los que se encuentran desde simples molestias, como la caspa, a enfermedades que incapacitan a quien las padece, como la demencia.

			Esta es una revelación catastrófica para la mayoría de la gente: resulta inquietante, angustiosa y realmente incómoda. Rechazar el trigo es un paradigma que causa desasosiego, que hace estremecer el mundo y que nos puede cambiar la vida, como sucedió con el surgimiento de Internet, con la colocación de obligaciones de deuda colaterales y el colapso de los mercados hipotecarios o con los alzamientos de la Primavera Árabe. Todos ellos fueron acontecimientos que hicieron que se tambalearan los principios básicos, que pusieron fin a ciertos hábitos tranquilizadores y que cambiaron la visión del mundo.

			El trigo es la Enron del mundo de la alimentación, la repetición de la industria del tabaco, donde se llevan a cabo fraudes, tanto intencionados como involuntarios, orquestados a escala internacional. Arrebatador y cautivador por fuera, pero sociópata y destructivo por dentro, se hace hueco en tu vida y causa estragos en tu salud de todas las formas posibles.

			Para los que no estáis familiarizados con los argumentos planteados en Sin trigo, gracias (Suma de Letras, 2014), sin duda estas son aseveraciones que desafían la sabiduría nutricional. Las Pautas dietéticas para los estadounidenses, elaboradas por el Ministerio de Agricultura y el Ministerio de Sanidad y Servicios Sociales de Estados Unidos, la Asociación Coronaria Estadounidense, la Asociación de Diabéticos de Estados Unidos y la Academia de Nutrición y Dietética, coinciden en que los cereales integrales saludables deberían suponer una parte importante de la dieta.

			Pues bien, se trata de un consejo terrible. La recomendación de consumir más cereales integrales saludables es uno de los mayores errores jamás cometidos en la historia del asesoramiento nutricional. La sanidad moderna, que invierte cientos de miles de millones de dólares al año para atender los problemas de millones de personas causados por la hipertensión, el colesterol alto, la obesidad, la artritis, el reflujo, el síndrome de colon irritable, la fibromialgia, las migrañas, la depresión, la diabetes, las diversas disfunciones neurológicas y suma y sigue, lo que realmente está atendiendo es... las consecuencias del consumo de trigo. Y el consejo repetido hasta la saciedad de comer más «cereales integrales saludables» alimenta ese fuego, para regocijo de la industria farmacéutica. Después de todo, la industria farmacéutica financia buena parte de la promoción y propagación de este mensaje por parte del lobby del trigo. Vaya, ¿no lo sabías? Pues sí, existe una larga lista de empresas farmacéuticas que están estrechamente relacionadas con organizaciones que actúan como grupos de presión en el Congreso, que colaboran a la hora de decidir las pautas que se seguirán en los comedores de los colegios y que le hacen la pelota al Ministerio de Agricultura de Estados Unidos para mantener el papel nutricional idealizado de los «cereales integrales saludables».

			Y sí, existen estudios clínicos que ratifican estos argumentos, pero raras veces ven la luz en medios de comunicación respaldados por Big Food, cuyos productos derivados del trigo se encuentran entre el puñado de ingredientes estandarizados subvencionados por el Gobierno de Estados Unidos que sirven de base a la mayoría de los alimentos procesados.

			En el mundo de la salud, como en el del software, estamos viviendo muchos ejemplos del principio «si entra basura, saldrá basura». Si introduces en tu cuerpo la creación de los científicos de la genética de los años sesenta y setenta, tu salud sufrirá todo tipo de efectos inesperados. Desde la publicación de Sin trigo, gracias me he convencido de que este no solo es un tema sumamente importante para la salud, sino que la situación es peor de lo que parecía. Ha afectado a mucha más gente de la que suponía en un principio y hasta tal punto que es difícil sobreestimar la gravedad del problema. No se trata de una moda pasajera que tendrá un momento de gloria y luego se desvanecerá, como suele suceder con las desafortunadas dietas bajas en grasas. Este no es un precepto dietético como el de «consume más fibra». Es una revelación de los cambios genéticos y bioquímicos introducidos en los alimentos comunes con la excusa de aumentar la producción por hectárea, pero sin preguntarse por su idoneidad para el consumo humano.

			De hecho, estamos sufriendo las consecuencias de un enorme experimento agrícola fallido.

			 

			 

			Eh, hombre Marlboro, ¡cómete un bagel!

			 

			¿Recuerdas esto?: «Según una encuesta de ámbito nacional, la mayoría de los médicos fuman Camel». A mediados y finales del siglo XX, el debate nacional pasó de centrarse entusiasmado en los placeres y los beneficios del tabaco para la salud a elaborar estudios que demostraban lo nocivo que era fumar, no sin antes escuchar las protestas de empresarios que negaban ante el Congreso haber cometido cualquier tipo de acto inmoral. También tuvieron que aparecer antes documentos ocultos que demostraban que la industria del tabaco era consciente desde hacía décadas de los efectos adversos que este tenía sobre la salud.

			Pues estamos volviendo a vivir la experiencia del tabaco, pero esta vez con el trigo. Estoy convencido de que los bromatólogos son lo suficientemente inteligentes como para haber descubierto hace veinticinco años que la gliadina, una de las proteínas del trigo, estimula el apetito. ¿Cómo si no podemos explicar que el trigo se encuentre prácticamente en todos los alimentos procesados, desde la sopa de tomate al regaliz? En 1960 habrías encontrado trigo en el pan, en los bollos y en los pasteles, es decir, en productos en los que era obvio que había trigo. Recorre ahora, en pleno siglo XXI, los pasillos del supermercado de tu barrio y descubrirás que casi todos los alimentos enlatados y congelados contienen trigo de una forma u otra. ¿Es el trigo tan necesario para el sabor o para la textura? Yo creo que no. Lo que pienso es que lo han puesto ahí por una razón: para estimular el apetito de la gente e incrementar sus ventas.

			La transformación de la gliadina del trigo hace que los productos derivados de dicho cereal, como el pan, los bollos o las magdalenas, ya sean integrales o blancos, resulten adictivos y generen la necesidad de comer cada vez más y más. La gliadina es un opioide, ya lo descubriréis, que genera su propia forma de euforia y un particular síndrome de abstinencia cuando se deja de consumir que también puede ser producido por los medicamentos opioides agonistas.

			Así que ha sido la transformación inadvertida de la gliadina del trigo en un estimulante mucho más potente del apetito, reconocida de inmediato por los científicos estudiosos de los alimentos, lo que nos ha traído hasta aquí, hasta esta situación de sobrepeso y diabetes que hoy en día es como una plaga para los estadounidenses y para la mayor parte del mundo desarrollado. Y todo ello mientras nos aconsejan comer más «cereales integrales saludables». Sin duda, mucha gente se ha beneficiado considerablemente —y sigue haciéndolo— de este mensaje, pero el público ha pagado el pato, tanto con su bolsillo como con su salud.

			 

			 

			Los tuits tienen poder

			 

			Desde la publicación del primer libro de Sin trigo, gracias las redes sociales han hecho las veces de escenario social para desarrollar estos argumentos.

			Hay cosas que, cuando se recrean en la vida real con gente real, son tan congruentes y tienen tanta fuerza que, a pesar de su naturaleza anecdótica, sirven para reforzar lo que aprendemos por medio de la observación científica. Si me golpeo la cabeza con un martillo y me duele, y deja de dolerme cuando dejo de golpearla, ¿necesito un ensayo clínico doble ciego aleatorio para demostrar que golpearme la cabeza con un martillo hace que me duela la cabeza? La asociación es tan lógica y obvia que se puede aceptar sin problemas la premisa de que el martillo es la causa. De la misma manera, los miles de personas que han abrazado estas ideas han demostrado que el hecho de eliminar el trigo produce cambios radicales en la salud y en el peso que muchos consideraban imposibles y que les ha permitido tirar a la basura múltiples medicamentos y dejar atrás años de dolor, de problemas respiratorios, de diarrea, de cólicos, de hinchazón y de fatiga en cuestión de días, cuando decidieron decir adiós a las magdalenas de salvado o a los cereales del desayuno.

			En Oriente Medio, las redes sociales permitieron que las masas se organizaran, se comunicaran y derrocaran a sus despóticos dictadores. En ningún otro momento de la historia podría haberse propagado la disconformidad con tal rapidez ni haberse organizado una revuelta en cuestión de horas. Asimismo, las redes sociales nos están demostrando actualmente, a una escala sin precedentes en un periodo de tiempo mínimo, que rechazar todo aquello que contiene trigo es una de las estrategias en cuestión de salud más poderosas y liberadoras que se puedan imaginar. Eliminemos a este Muamar el Gadafi de nuestra dieta aprovechando la sencillez y la velocidad de Twitter, Facebook y otras redes sociales, hagamos que se corra la voz de la revolución dietética usando esas mismas herramientas.

			Este mensaje no goza de muy buena fama en el Ministerio de Agricultura de Estados Unidos, ni en los pasillos de Big Food y Big Agribusiness. No es extraño, por ejemplo, que el gigante agrícola Monsanto invierta más de 2.000 millones de dólares por trimestre en presionar al Gobierno Federal para que influya sobre los legisladores. Y esa es solo una de las empresas que lo hacen. En lo que a dinero se refiere, no podemos siquiera plantearnos competir con dichas potencias. Pero lo que sí podemos hacer es comunicarnos y compartir nuestras experiencias, algo que es improbable que estas potencias empresariales dominadoras hagan con nosotros.

			 

			 

			Olvídate del trigo y de los kilos de más. Y del reflujo y del edema y de la «bruma» mental...

			 

			Al igual que cuando dejas de golpearte la cabeza con un martillo el dolor de cabeza desaparece milagrosamente, eliminar todo el trigo de la dieta hará que la mayoría de la gente experimente una repentina y sustancial pérdida de peso, además de un gran alivio de gran cantidad de problemas de salud.

			En otras palabras, demostrar esta teoría está en tus manos, solo necesitarás una sencilla reordenación de las prioridades alimentarias en que te basas para llenar tu despensa. No es necesario que esperes a que lleven a cabo ninguna prueba clínica a gran escala para saber si esto es importante para tu salud. Si decides esperar a que el Estado te asesore sobre el tema para abrazar este concepto, vas a tener que esperar mucho mucho tiempo. ¿Cómo van a deshacer las agencias oficiales el desastroso asesoramiento de los últimos cuarenta años sin perder credibilidad, sin que les pidan responsabilidades legales por los inimaginables daños económicos que ello causaría y sin perder la fuente de ingresos que este mensaje corrupto ha generado? No tienes por qué esperar. Puedes empezar el proceso y saber en cuestión de días si esa cosa llamada trigo es el culpable de tus problemas de salud y de tu sobrepeso.

			El efecto total que se experimenta al eliminar el trigo es mayor que la suma de las partes: se trata de un fenómeno de 2 + 2 = 11. No se trata de una errata. Librarse del trigo es así de importante. A pesar de que sabemos la cantidad de cambios indeseables que los científicos de la genética introdujeron en el trigo moderno, los cambios en la salud —las transformaciones en la salud— que muchas de las personas que han dicho adiós al trigo han experimentado es generalmente muchísimo mayor de lo que predecíamos. Ellas cuentan algunas de las historias de éxito en cuestión de pérdida de peso y mejoría de la salud más convincentes que cabría imaginar.

			 

			 

			Los productos «sin gluten» y otras meteduras de pata

			 

			Cada vez hay más personas que se convierten en detractoras de los productos con gluten y que, por tanto, compran y consumen alimentos sin gluten.

			Craso error. Sí, está muy bien evitar el gluten del trigo. Pero eso puede hacerte caer en la trampa de los alimentos sin gluten procesados. Curiosamente, la mayoría de los fabricantes de productos sin gluten han decidido basar sus productos —salvo raras excepciones— en el almidón de arroz, el almidón de maíz, la fécula de patata y la fécula de tapioca. Aunque es posible que dichos alimentos guarden una similitud razonable con el sabor y la textura de los productos que contienen harina de trigo con gluten, se encuentran entre los pocos productos que elevan el nivel de azúcar en sangre todavía más que los derivados del trigo, lo cual no es poco. En otras palabras, el pan multicereales sin gluten o la pasta sin gluten, en lo que a los altos niveles de azúcar en sangre y sus consecuencias se refiere, son malas elecciones como sustitutos del trigo.

			Por tanto, deberíamos consumir alimentos sin trigo y sin gluten, pero también olvidarnos de los productos sin gluten fabricados con carbohidratos basura.

			Lo sé, resulta un tanto confuso. En parte, por eso he decidido añadir este Sin trigo. Libro de cocina a la ecuación, para ayudarte a cocinar deliciosos platos sin trigo y sin el almidón de arroz, el almidón de maíz, la fécula de patata y la fécula de tapioca que llevan los productos sin gluten. Las recetas que aquí se citan son sabrosas, no dan la lata con el azúcar en sangre, no estimulan el apetito y son realmente saludables. ¡Toda una novedad!

			 

			 

			¿Lechuga y cartón?

			 

			Para mucha gente, la idea de dejar el trigo es desalentadora, incluso realmente aterradora, sobre todo porque el trigo va acompañado de su propio síndrome de abstinencia. No se trata solo de tener que privarte de algo con lo que tienes una relación adictiva, sino de qué comidas te quedarán para consumir. ¿Te morirás de hambre? ¿Tendrás que vivir a base de lechuga, cartón y comidas sustitutivas sin sabor?

			En absoluto. Como muchas de las personas que comen sin trigo podrán atestiguar, lo cierto es que las comidas sin trigo son más placenteras. Cuando eliminas ese alimento adictivo, se produce un cambio fundamental: empiezas a disfrutar de la comida por lo que es en realidad, no porque haya un estimulante del apetito presente que hace que te comas todo lo que cae en tus manos. El sentido del gusto se agudiza: eres más capaz de discernir los matices de los alimentos, pero además te vuelves más sensible al dulce, de manera que lo que antes te parecían sabrosos caprichos ahora te parecerán cosas empalagosas. Consumirás alrededor de 440 calorías menos al día y disfrutarás más con lo que comes, ya que comerás menos.

			Las comidas sin trigo pueden ser maravillosamente variadas. Además de ternera a la borgoñesa y pizza, podrás comer magdalenas, galletas, tartas, panecillos y otros alimentos que antes contenían trigo, pero usando ingredientes verdaderamente saludables. Podrás encontrar dichas recetas entre las 150 que se facilitan en Sin Trigo. Libro de cocina.

			Pero este no es un libro de recetas sin gluten. Todavía no conozco a un creador de recetas sin gluten o a un autor de un libro sobre este tema que entienda lo suficiente los principios de comer de forma saludable sin trigo y sin gluten como para elaborar comida sin gluten realmente sana. Si quieres engordar y volverte diabético, desarrollar cataratas y artritis y conseguir una barriga llena de grasa visceral inflamatoria, come los alimentos con sustitutivos del gluten que se venden en las tiendas o sigue las recetas del libro de moda de cocina sin gluten. Las recetas que propongo en este libro son auténticas recetas sin trigo y sin gluten, bajas en carbohidratos y sanas.

			 

			 

			¡Haz que deje de dolerte el estómago!

			 

			«¿No lo echas de menos?» y «¿No te apetece comerte un donut?» son dos de las preguntas más comunes de aquellos que se plantean llevar una vida libre de trigo. Si al final de estos primeros capítulos no miras tu adorado pan de multicereales o tu chapata de cebolla con recelo o muerto de miedo, es que no he hecho bien mi trabajo. Desde mi punto de vista, mi labor es mostrar estos argumentos de manera que todos los entiendan, no solo de esa forma deslumbrante y molona que nos ofrecen aquellos que sacan provecho influenciando con el mensaje. Tengo la esperanza de que, cuando hayas acabado de leer los primeros capítulos, entiendas que este fruto de la investigación genética no solo es terrible para el peso y la salud, sino que es literalmente mortal. Y eliminarlo resulta... liberador. Es como el arcoíris después de la tormenta, como la remisión del cáncer después del tratamiento, como ver colores vivos tras toda una vida de ceguera.

			No dejes de leer las historias de éxito que he ido intercalando en la sección de recetas, en las que se relatan muchas de las convincentes historias de cambios radicales de peso y de estado de salud que me he encontrado a medida que este mensaje calaba a nivel internacional. Podrás leer historias reales de pérdidas considerables de peso, de la mejoría de graves problemas de salud, de la transformación del comportamiento de los niños, y todo ello dicho por gente que se negaba a sí misma los efectos de este fruto de la investigación de la genética moderna llamado trigo.

		

	


	
		
			
PRIMERA PARTE
	      
LA SALUD, EL PESO Y EL ESTILO DE VIDA SIN TRIGO
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			Empecemos analizando los trigales. Si lo hacemos, descubriremos que ya no son campos rebosantes de hermosas «olas ambarinas de grano», sino de algo diferente. Son también campos de batalla llenos de obesidad, diabetes y de legiones de gente que ha sucumbido a sus efectos.

			Vamos a dividir el debate sobre el trigo moderno en tres partes.

			 

			 

			FRANKENTRIGO

			 

			Los científicos agrícolas han hilvanado la genética de este producto fraguado a base de experimentos extensivos, en ocasiones disparatados, para incrementar la producción de trigo por hectárea.

			¿Cómo ha cambiado? Al igual que el monstruo Frankenstein, la criatura creada mediante la unión de partes del cuerpo en un laboratorio, aterrorizaba a la campiña. Este Frankentrigo se ha hecho un hueco en la mesa de tu cocina, ejerciendo un terrible efecto sobre tu salud. Es un poco complicado, pero descubrirás que cuanto más hondo cavamos peor es. Podrás entender hasta qué punto se ha desviado este cereal de su estado natural.

			 

			 

			¿POR QUÉ ME DUELE EL ESTÓMAGO? ¿POR QUÉ TENGO MOLESTIAS EN LAS ARTICULACIONES, ME RUGEN LAS TRIPAS, SE ME HINCHAN LOS PIES, Y...?

			 

			No es trigo. Al menos, no es el trigo de 1950 ni, por descontado, el trigo de hace siglos. No se parece más al trigo de lo que el rapero Snoop Dogg se parece a Wolfgang Amadeus Mozart.

			Esta creación de los laboratorios genéticos es diferente, sus bases han sido alteradas para estimular el apetito, generar inflamación, aumentar la grasa visceral, elevar el azúcar en sangre a niveles astronómicos, acabar con la salud intestinal y de las articulaciones e infligir una larga lista de daños adicionales en la salud y el metabolismo.

			 

			 

			BIENVENIDO AL MARAVILLOSO MUNDO SIN TRIGO

			 

			Si consumir el trigo moderno nos hace engordar y destruye nuestra salud, eliminarlo debería deshacer el desaguisado. ¡Y así es!

			Si eliminas el azúcar, perderás un par de kilos y bajará tu nivel de azúcar en sangre. Pero, si eliminas el trigo, las articulaciones estarán mejor, el reflujo se irá, los sarpullidos desaparecerán, la «bruma» mental se disipará, aumentará la energía, el sueño será más profundo, las obsesiones alimentarias cesarán, el asma mejorará o desaparecerá, disminuirá la hinchazón de las piernas y, ¡ah!, sí, perderás unos cuantos kilos y bajará tu nivel de azúcar en sangre. Nada, absolutamente nada, puede igualar el impacto que tendrá sobre tu salud el hecho de dejar de consumir trigo, ese «cereal integral saludable».

			Vamos a ir un paso más allá: si eliminas el trigo, puede que tu salud y tu peso no alcancen el estado ideal si sigues consumiendo refrescos, chucherías y cosas parecidas. Por ello, además hablaremos de por qué es importante limitar también el consumo de carbohidratos sin trigo, sobre todo si intentas adelgazar.

			Por este motivo, abordaremos las particularidades del día a día en...

			 

			 

			CÓMO MONTAR UNA COCINA SIN TRIGO

			 

			En este apartado vamos a hablar de todo, desde qué hay que eliminar de la cocina hasta qué harinas sin trigo elegir para reinterpretar los cupcakes, las galletas y la tarta de queso. ¡La vida es bella cuando le dices adiós al trigo! Estarás más sano, tendrás más energía y adelgazarás sin dejar de comer deliciosos brownies y pizzas.

			Pues muy bien, ¡vamos a empezar y a mandar a tomar viento al consumidor de trigo que hay en ti!
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			FRANKENTRIGO

			 

			«Es verdad que soy un desgraciado. He asesinado a seres indefensos y encantadores; he estrangulado a inocentes mientras dormían y ahogado al que no me había hecho ningún daño, ni a mí ni a ninguna otra criatura viviente. He acarreado la desgracia a mi creador, que era ejemplo vivo de todo lo que es digno de amor y admiración entre los hombres, lo he perseguido...».

			MARY SHELLEY

			Frankenstein o el nuevo Prometeo

			 

			EL TRIGO RESUME un dilema fundamental de nuestra era tecnológica: ¿hasta qué punto deberíamos permitir que la agricultura moderna modifique nuestros alimentos, cambie su genética, altere su bioquímica... y todo ello sin decirnos qué ha hecho, cómo lo ha hecho, por qué lo ha hecho ni si existen potenciales efectos desconocidos sobre los inconscientes humanos que los consumimos con la tostada del desayuno?

			Si un día tu peluquera decidiera cambiar tu imagen y teñirte los rizos de rojo, seguro que antes te lo comentaría. Si tu marido decidiera que la vida sería mejor en Anchorage (Alaska), ¿no hablaríais antes un poco sobre el tema?

			Pues, al parecer, la producción de nuestra comida no está sujeta a las normas de la buena educación. Ellos modifican las plantas y el ganado que comemos, y tú los compras y te los comes sin rechistar. Las modificaciones que introducen no se limitan a un nuevo color o a una adaptación para que la planta crezca bajo unas condiciones particulares. En muchos casos, la comida sufre modificaciones esenciales.

			El trigo destaca como el alimento básico más modificado, más que cualquier otro. Que te vendan pan, pretzels o chapatas diciendo que son de trigo es un engaño que no tolerarías en otros aspectos de tu vida, al menos no en lo concerniente a tu peluquera ni a tu marido.

			El trigo moderno representa las aptitudes tecnológicas de los científicos de la genética agrícola que anteceden a la era de la ingeniería y la modificación genética, el uso de tecnología de empalme génico para insertar o borrar un gen. El trigo representa la creación de las manipulaciones genéticas que se emplearon antes de que dichas tecnologías se desarrollaran. El trigo representa el producto de los métodos genéticos cuando estos eran toscos, cuando fallaban a menudo, cuando eran menos controlables y previsibles, es decir, mucho peores que la modificación genética. Lo creas o no, la modificación genética moderna, que utiliza tecnología de empalme génico para añadir o borrar genes, por muy inquietantes que puedan ser sus implicaciones al interferir en el diseño de la naturaleza, representa una mejora considerable en relación con lo que los genetistas hacían anteriormente.

			Con los métodos de reproducción anteriores a la modificación genética, los científicos de la genética eran incapaces de controlar con precisión qué genes estaban cambiando, qué genes activaban o desactivaban y si se creaban rasgos genéticos únicos de forma accidental. Simplemente buscaban las características relevantes para su propios intereses, como una altura menor o una cosecha más abundante, pero en realidad ni siquiera sabían lo que el paquete completo podría hacerles a los humanos y tampoco les interesaba. ¿Por qué iba a interesarles si ninguno de nosotros preguntaba?

			Aun así, los productos de los balbuceantes primeros intentos para crear variaciones genéticas «mejoradas» de los alimentos siguen todavía en las estanterías de los supermercados. Y tú llevas consumiéndolos unos treinta y cinco años.

			 

			 

			¿Saludable e integral? ¿En serio?

			 

			«Cereales integrales saludables». Ese es el mantra que has oído y visto repetir decenas de veces al día en los anuncios de televisión, en cajas y envoltorios de pan y hasta a gente bienintencionada que ofrece asesoramiento nutricional. El mensaje lo transmiten mamás felices, figuras del deporte, superhéroes y duendes bien vestidos, nutricionistas con buenas intenciones y médicos preocupados. Los cereales integrales son buenos para todos, según ellos: para hombres, para mujeres y para niños, desde la infancia hasta la jubilación. Los cereales integrales evitan que engordes, el cáncer de colon, la diabetes y las enfermedades coronarias. Los cereales integrales regulan el tránsito intestinal. Los cereales integrales deberían representar la mayor parte de tu dieta diaria.

			Pero ¿qué son los «cereales integrales saludables»? Al hablar de «cereales», casi siempre nos referimos al trigo. Al fin y al cabo, ¿cuántas veces al día te sientas a comer un sándwich de pan hecho de harina de sorgo, desayunas cereales de quinoa o tortitas de mijo y trigo sarraceno? Si eres como la mayoría de la gente, nunca o casi nunca. Es el trigo el que constituye casi la totalidad de lo que la mayoría de las personas consideran «cereales integrales» y, por tanto, lo que domina el consumo. Los cereales integrales, junto con los productos de harinas blancas en sus muchas y variadas formas, dominan la dieta de la mayoría de las personas, sumando hasta un 20 por 100 del total de calorías humanas. Es trigo lo que hay en la masa de la pizza, en los bagels, en los pretzels, en el pan, en la pasta, en las magdalenas, en los cereales del desayuno, en los donuts, en el pan de las hamburguesas y en el de los perritos calientes, en el pan de pita, en los burritos, en los sándwiches y en los bocadillos. Y eso solo por hablar de las fuentes obvias.

			Los cereales ocupan la parte más ancha de la pirámide alimentaria y, actualmente, el mayor segmento del plato de comida en las interpretaciones gráficas de las pautas alimentarias de los estadounidenses. Las dietas de los comedores escolares tienen como objetivo incluir más «cereales integrales saludables» y los educadores enseñan a los niños que los «cereales integrales saludables» deberían formar parte de los hábitos alimentarios diarios de todos los pequeños. Nos dicen que los cereales son buenos para nosotros y que sin ellos nuestra salud se resentirá.

			Pero ¿qué es esa cosa llamada «trigo» que ocupa un lugar privilegiado en la dieta moderna?

			Desde luego, no es lo que creías que era. Yo alegaría que no es trigo o al menos que no tiene nada que ver con los cereales de 1950, anteriores a las transformaciones genéticas extensivas introducidas durante los años sesenta y setenta. Pero esos toscos intentos genéticos tuvieron éxito a la hora de proporcionar aquello por lo que los genetistas luchaban: un aumento de la producción. En menor grado, los esfuerzos en el cultivo de cereales tenían como objetivo fomentar características como la resistencia a la sequía o a las altas temperaturas, o la capacidad de luchar contra plagas como el moho. Pero la mayoría de los cambios genéticos introducidos en el trigo moderno tenían como finalidad el aumento de la producción por hectárea. Y, desde el punto de vista de la producción, los nuevos cambios genéticos del trigo fueron todo un éxito... a gran escala. En los países del Tercer Mundo, por ejemplo, que empezaron a usar variedades modificadas de trigo de alto rendimiento en los años setenta, el hambre se transformó en superávit al cabo de un año desde su introducción. La variedad de trigo de alto rendimiento se convirtió en motivo de celebración.

			Pero el día siguiente a la gran fiesta llega... la resaca. Desde luego, hubo una producción inimaginable y pudo atajarse el hambre. Pero ¿a qué precio?

			Este producto moderno fruto de la investigación genética parece diferente. Casi todo el trigo que crece hoy en día en todas las partes del mundo mide entre 45 y 60 centímetros, una variedad semienana (las variedades enanas miden entre 30 y 45 centímetros), y tiene un tallo grueso que no se quiebra con la nieve y la lluvia, unas espigas alargadas y unos granos más largos de lo normal. (Los granos se recolectan para hacer harina). Con la aplicación de una cantidad considerable de fertilizante de nitrógeno, la variedad moderna semienana multiplica por diez la producción por hectárea de su antecesora tradicional, de 1,35 metros de altura.

			Pero las modificaciones en la altura y en la producción son solo el comienzo. Los cambios en la apariencia externa van inevitablemente acompañados de cambios en la composición bioquímica. Una sola hibridación, por ejemplo, de dos plantas madre de trigo puede albergar hasta un 5 por 100 de proteínas nuevas que no se encuentran en ninguno de los padres. El trigo moderno semienano de alto rendimiento no es el resultado de unas cuantas hibridaciones, sino de miles de prácticas de hibridación realizadas por genetistas, repetidamente cultivadas para seleccionar cualidades como la altura y el tamaño de las semillas, dando como resultado la creación de muchas proteínas nuevas y otros componentes. Y los experimentos de cultivo se aventuraron mucho más allá del cruce de dos plantas, empleándose en muchos casos técnicas que podrían considerarse extremas o disparatadas. Eso significa que este nuevo cultivo de trigo introduce cientos de componentes nuevos en el consumo humano que no se hallaban antes en la naturaleza. Más adelante retomaremos este tema.

			Problema: los genetistas dieron por hecho que, a pesar del nivel de modificaciones genéticas introducidas en el trigo, por muy radical que fuera su cambio de aspecto y por muy disparatados que fueran los métodos usados para generar dichos cambios, este seguía siendo apropiado para el consumo humano.

			 

			 

			Jugueteando con la espelta

			 

			El trigo moderno no se parece más al trigo que un humano a un chimpancé calvo.

			Como primates que somos, estamos en el mismo saco que los chimpancés, los orangutanes, los gorilas y los babuinos. Aunque los primates tienen 48 cromosomas y los humanos 46 (debido a la fusión de dos cromosomas de los primates), estoy seguro de que no te haría ninguna gracia que invitara a un primate a cenar a tu casa. A pesar del amplio solapamiento genético, las diferencias externas son obvias. Y existen diferencias internas bioquímicas y fisiológicas ocultas bajo lo evidente.

			Yo tengo 46 cromosomas. Tú tienes 46 cromosomas. Un hombre de la tribu de los yanomamis de la selva amazónica tiene 46 cromosomas. Una aborigen tasmana de piel oscura y metro cincuenta de altura tiene 46 cromosomas, y también un cazador inuit nunavut del norte de Canadá. Aunque existen claras diferencias externas entre los humanos, todos compartimos un número idéntico de cromosomas.

			Pero ese no es el caso del trigo. El trigo einkorn, ancestro de todo el trigo moderno, cosechado por cazadores-recolectores en el Creciente Fértil hace diez mil años, es una variedad de grano silvestre de 14 cromosomas. El trigo bíblico, el emmer, también crecía silvestre en Oriente Medio y tiene 28 cromosomas. Las variedades de trigo anteriores a la intervención genética humana, el cereal cultivado por los humanos durante la Edad Media hasta el siglo XIX y principios del XX en Norteamérica y Europa, tenían 42 cromosomas. El trigo moderno del siglo XXI también tiene 42 cromosomas. Pero nuestras variedades modernas, gracias a los cambios genéticos introducidos por los humanos para nuestro beneficio, contienen características nuevas y únicas, entre las que se encuentra la incapacidad de sobrevivir en estado silvestre. El trigo moderno dista muchos miles de años y un montón de genes del einkorn de 14 cromosomas, el emmer de 28 e incluso del trigo de 42 cromosomas del siglo XIX.

			La historia genética que hay tras la evolución del trigo solo ha empezado a reconocerse en los últimos cien años. En 1913, un científico alemán de apellido Schultz desarrolló la primera clasificación genética del trigo. Lo dividió en tres categorías: einkorn, emmer y dinkel. Cinco años después, un científico japonés llevó a cabo un análisis de los cromosomas y llegó a la conclusión de que la variedad einkorn tenía 14 cromosomas, el emmer 28 y el dinkel 42. La espelta de aquella época apenas había sido modificada genéticamente y representaba solo los duros esfuerzos que los granjeros realizaban año tras año para seleccionar aquellas semillas que tenían cualidades como la resistencia y la capacidad de sobrevivir a las épocas de clima frío. Desde entonces, también se ha identificado al kamut como otra variedad de trigo de 28 cromosomas y a la espelta como otro tipo de 42 cromosomas.

			La variedad dinkel es la que hoy en día domina el cultivo de trigo mundial y la que ha sido objeto de las atenciones de los genetistas. Con sus 42 cromosomas, el dinkel demostró ser el más adecuado para sus jueguecitos. El trigo dinkel, actualmente denominado Triticum aestivum, es una versión más resistente y «hexaploide», lo que significa que tiene tres pares completos de cromosomas (hex significa «seis»), a diferencia del par único del einkorn y los dos pares del emmer. El mayor potencial genético del Triticum aestivum hexaploide implica una mayor adaptabilidad y resistencia, así como un mayor potencial para que los listos de los genetistas humanos introduzcan más modificaciones.

			Así que el dinkel, el Triticum aestivum hexaploide de 42 cromosomas, es la forma de trigo con la que experimentaron los genetistas con el fin de aumentar la producción por hectárea durante los años sesenta y setenta. Mientras la Guerra Fría golpeaba las conciencias de la época, la plena materialización del poder que tenía la ciencia para hacer tanto el bien como el mal todavía no se había centrado en la agricultura. La agronomía aún era una joven promesa y su reputación todavía no se había visto empañada por causa de herbicidas como el 2,4-D y el 2,4,5-T (los dos principales componentes del Agente Naranja, utilizado para deforestar las selvas de Vietnam, Laos y Camboya con la consecuente mutilación de cientos de miles de nativos y de soldados estadounidenses) y pesticidas como el DDT, que estaba relacionado con la infertilidad y con malformaciones congénitas.

			Durante esos años, los genetistas agrícolas trabajaron sin preocuparse de la toxicidad ni de las consecuencias que podría tener para los humanos el consumo de los productos que ellos mismos habían rediseñado genéticamente. Todavía estábamos en la era de la ciencia por la ciencia y era escasa o nula la atención que se prestaba a las potenciales consecuencias sobre los humanos que se hallaban expuestos a dichos productos.

			Las técnicas utilizadas para transformar el trigo dinkel iban mucho más allá del emparejamiento de dos plantas. Las actuales variedades de trigo —especies de gran producción y semienanas— se crearon por medio de repetidas hibridaciones (cruce de dos variedades), de cruces ampliados (cruzando dos plantas muy distintas, incluso hierbas silvestres que eran parientes lejanas, para generar combinaciones genéticas únicas), de retrocruzamiento repetitivo (cruces repetidos para aislar una característica genética determinada), de «rescate» embrionario (mantener de forma artificial un embrión o un híbrido que tendría que haber muerto de forma natural debido a las mutaciones) y de mutagénesis de rayos gamma y rayos X (obtención intencionada de mutaciones, seguida del cultivo de los mutantes deseados). Las variedades más modernas son el resultado, si no de todas, de muchas de esas técnicas.

			El trigo semienano empezó con el nacimiento del cromosoma mutante número 42 de la variedad enana Norin 10 de Japón y la variedad Brevor 14 de Washington. El progreso a la hora de desarrollar una variedad especialmente productiva de trigo se vio acelerado por la dedicación y la ingenuidad del doctor Norman Borlaug y sus compañeros, que trabajaban en la Ciudad de México, en el International Maize and Wheat Improvement Center (IMWIC). Los miles de experimentos de hibridación en los que se cruzaron las variedades una y otra vez, así como el traslado continuo de las semillas de un clima a otro radicalmente diferente (de las planicies de alta temperatura y baja altitud del valle de Yaqui a las montañas más altas de la Sierra Madre Oriental), ayudaron a crear una variedad nueva de trigo con una producción excepcional (diez veces más por hectárea), bajo (entre 45 y 60 centímetros), de tallo grueso y semillas largas.

			Los agricultores mexicanos no tardaron en darse cuenta de las ventajas que tenía el cultivo de esa variedad tan productiva. Se exportó a otros países, entre ellos Estados Unidos, Canadá, India y China. A todas partes. En Estados Unidos y Canadá se adoptó al inicio de la década de 1970, al principio a regañadientes, porque a los agricultores les parecía raro. Pero rápidamente se corrió la voz de la existencia de aquella nueva variedad semienana de extraño aspecto cuando se hizo evidente la impresionante producción por hectárea y a principios de los años ochenta su cultivo ya estaba muy extendido. En 1985, prácticamente todo el trigo que crecía en Estados Unidos y Canadá era de la variedad semienana de alto rendimiento. Hoy en día, casi todo el trigo que se cultiva en el mundo es de la variedad semienana. Ya solo existen pequeñas e infrecuentes producciones de variedades más antiguas en el sur de Francia, en algunas partes de Italia y en Oriente Medio.

			Esto nos lleva al presente. En la actualidad, los productos de trigo que se venden, ya sea en forma de pan integral o blanco, de bagels, de galletas, de pasteles, de pretzels, de pizza o de cereales para el desayuno, por no hablar del resto de miles de productos en los que los listos de los fabricantes de alimentos han conseguido incluir dicho cereal, proceden de la variedad semienana creada mediante la investigación genética.

			No se trata de trigo silvestre einkorn ni de la bíblica variedad emmer, no es espelta, ni el kamut de la Edad Media y tampoco el trigo dinkel del siglo XIX. El trigo moderno, con las nuevas modificaciones genéticas que se le han introducido, es único y ha sido transformado genéticamente para adaptarse a la perfección a nuestras necesidades de aumento de la producción, para que tenga unas características más propicias para el horneado y para que la masa sea más maleable.

			No para adaptarse a la perfección al consumo humano.

			 

			 

			¿Qué ha cambiado?

			 

			Aunque el trigo ha sido un alimento problemático desde que los humanos lo consumen (hay registros que parecen hablar de la enfermedad celiaca y de trastornos intestinales debidos al gluten del trigo que datan, por ejemplo, de una época tan temprana como el año 100 a. de C.), los cambios modernos introducidos por los genetistas lo han hecho mucho peor.

			Ahora, si confías en mi palabra y crees que el trigo ha sufrido innumerables modificaciones a manos de los genetistas pero no quieres saber los detalles, sáltate el rollo de las siguientes páginas. Pero, si deseas profundizar en los cambios que se han producido, sírvete otra taza de café y sigue leyendo. Atención: el debate se vuelve inevitablemente un poco complicado en las siguientes páginas. Pero hay detalles de suma importancia para aquellos que quieren saber qué ha pasado.

			Entonces, ¿qué es lo que ha cambiado exactamente?

			Para empezar, hay cambios externos obvios apreciables a simple vista. La planta semienana, que no supera la altura de la rodilla, tiene un tallo más corto que requiere una cantidad menor de fertilizantes y nutrientes por parte de las semillas. El cambio de altura se debe a las modificaciones de los genes Rht (altura reducida) que codifican la proteína giberelina, controlando el largo de los tallos. Más tarde hablaremos de ello. La espiga es más larga, con semillas también mayores y de forma diferente. Aunque no todas las 25.000 variedades modernas son iguales, el trigo semienano también suele tener un bajo contenido de proteínas y un mayor contenido de carbohidratos, y presenta diferentes características en el horneado y la textura.

			Las diferencias de aspecto van acompañadas de diferencias internas tanto genéticas como bioquímicas.

			Gliadina. De los innumerables componentes del trigo moderno, la gliadina es uno de los más interesantes, y destructivos.

			La gliadina forma parte de las proteínas del gluten. El gluten es, en realidad, la combinación de proteínas de gliadina más pequeñas y moléculas de gluteína más largas. Aunque se suele apuntar al gluten como la fuente de los problemas causados por el trigo, en realidad es la gliadina la que está detrás de muchos problemas de salud.

			La gliadina puede adoptar muchas formas, con más de doscientas variantes genéticas que codifican otras tantas variaciones de dicha proteína. Los últimos cincuenta años de investigación genética han introducido muchas modificaciones en la estructura de la gliadina, pero las implicaciones de estos cambios todavía no han sido completamente desentrañadas, porque se daba por hecho que eran benignas. Aunque, al fin y al cabo, esta investigación fue llevada a cabo por ingenieros agrónomos, no por físicos ni por gente con conocimiento del cuerpo humano. Por tanto, los cambios de la gliadina fueron desestimados por considerarse inocuos, a pesar del hecho de que la gliadina es capaz de aumentar la «permeabilidad» intestinal y permitir la entrada de proteínas ajenas que pueden desencadenar reacciones cruzadas con estructuras humanas (por ejemplo, dar lugar a una respuesta inmune anormal ante proteínas similares aunque no idénticas del cuerpo, un proceso denominado «mimetización molecular»), tales como las proteínas del sistema nervioso (por ejemplo, la sinapsina), las células epiteliales del intestino (enterocitos) o la ubicua proteína reguladora del calcio, la calreticulina, pudiendo llegar a desencadenar respuestas inflamatorias e inmunes a dichas proteínas.

			Las modificaciones introducidas en los últimos cincuenta años en particular han aumentado la expresión de la secuencia del aminoácido Glia-α9 en la gliadina, íntimamente implicada en el desarrollo de la enfermedad celiaca. Aunque la secuencia genética codificadora del Glia-α9 no estaba presente en la mayoría de las variedades de trigo del siglo XIX y de principios del XX, ahora se encuentra en casi todas las variedades modernas. El Glia-α9 es la pareja perfecta de la enzima translutaminasa, ya que la activa y la combina estrechamente con las moléculas («HLA DQ») que revisten la pared intestinal, activando la característica respuesta inmune de los linfocitos T que pone en marcha la enfermedad celiaca. El enorme aumento de la presencia de Glia-α9 explica probablemente por qué se ha multiplicado por cuatro la celiaquía desde 1948. Curiosamente, la secuencia Glia-α9, codificada en el sexto cromosoma de la colección «D» de genes en el trigo moderno, tampoco está presente en las variedades primitivas de trigo que no tienen genes «D», como el trigo einkorn, que contiene solo el grupo de genes «A», y en el emmer, que contiene los grupos de genes «A» y «B».

			Se ha demostrado que los opioides, como la heroína, estimulan el apetito además de aliviar el dolor y generar euforia. Del mismo modo, las nuevas formas de la gliadina del trigo han demostrado tener efectos en el cerebro humano actuando sobre los receptores de los opioides. Sí, sobre los receptores de los opioides, exactamente los mismos que se activan con la heroína, la morfina y el Oxycontin. Los efectos similares a los de los opioides de la gliadina del trigo, sin embargo, más que provocar un «subidón», aumentan el apetito y el consumo de calorías. De hecho, hay estudios que demuestran que se produce un aumento en la ingesta de calorías de 400 o más al día (ver «La gliadina del trigo y las exorfinas: los últimos obesógenos»). Se ha demostrado que bloquear la gliadina con medicamentos antagonistas de los opioides como la naloxona y la naltrexona reduce el consumo de calorías en unas 400 al día e induce a una pérdida de peso de 11 kilos al cabo de entre seis y doce meses.

			El Glia-α9 es solo un cambio introducido en las denominadas α-gliadinas. También se han introducido modificaciones en las otras tres fracciones de gliadina, incluyendo la Ω-gliadina, responsable de algunas formas de alergia al trigo y anafilaxis, y la γ-gliadina, que, junto con la forma α, vincula la HLA DQ. Los efectos íntegros de estos cambios, teniendo en cuenta la suposición generalizada de que el trigo es bueno para la salud, no se han estudiado en su totalidad.

			Gluten. El gluten es lo que confiere sus propiedades viscoelásticas exclusivas a la masa de harina de trigo, haciendo que esta se pueda estirar y moldear con facilidad. Eso permite que los panaderos puedan trabajarla a su antojo y adaptarla a formas muy variadas, y hacer desde pretzels hasta pizzas. El gluten también es un aditivo comúnmente usado en alimentos procesados, como salsas, sopas instantáneas y comidas congeladas. Esto hace que cada persona consuma de media entre 15 y 20 gramos de gluten al día.

			El gluten es una heterogénea amalgama de proteínas que cambian según la variedad del trigo. El gluten ha sido víctima de un gran número de manipulaciones genéticas, dado que la larga cadena y la estructura ramificada de las proteínas de la gluteína del gluten determinan características de los productos horneados como la firmeza, la consistencia, la flexibilidad, la elasticidad y la formación de corteza. Con lo cual, los genetistas cruzaron una y otra vez las variedades de trigo para conseguir las características de cocción deseadas, cruzaron el trigo con hierbas que no eran de la familia del trigo para introducir nuevos genes y usaron productos químicos y radiación para provocar mutaciones, entre las que se encontraban modificaciones nuevas y exclusivas de las características de la gluteína.

			Además de servir para dar ligereza a los donuts y esponjosidad a los burritos, el gluten también es una de las proteínas más destructivas de la dieta humana, gracias a su capacidad de combinarse con las proteínas denominadas HLA DQ (por medio de la gliadina) en el interior del tracto intestinal humano. La gente con formas determinadas genéticamente de las proteínas HLA DQ, como la DQ2 y la DQ8, son especialmente propensas a este efecto y generan respuestas inflamatorias que derivan en enfermedad celiaca o en sensibilidad al gluten. Casi un 30 por 100 de la población tiene los genes DQ2 o DQ8. Aunque estos no son en absoluto raros, solo alrededor del 1 por 100 de las personas con el gen DQ desarrollará en su totalidad el síndrome de la enfermedad celiaca, mientras que otro 10 por 100 presentará sensibilidad al gluten. No está del todo claro por qué algunas personas desarrollan sensibilidad al gluten con síntomas de cólicos abdominales, gases, diarrea, etcétera, mientras que otras desarrollan enfermedad celiaca, que es un trastorno mucho más severo.

			 

			 



      
			[image: espigacuadro.jpg]

			La gliadina del trigo y las exorfinas: los últimos obesógenos

			 

			La investigación sobre la obesidad ha formulado una pregunta muy interesante: ¿estamos expuestos a productos químicos industriales que nos hacen engordar y que contribuyen a la epidemia de obesidad? El bisfenol A (BPA), que se encuentra en los plásticos de policarbonato y en el recubrimiento de resina de las latas, y la atrazina, un pesticida, por ejemplo, son dos de los componentes que supuestamente causan aumento de peso al bloquear o distorsionar varias respuestas glandulares. Estos productos químicos se denominan «obesógenos»: componentes que causan obesidad.

			¿Podría ser obesógeno alguno de los nuevos componentes del trigo?

			Las proteínas de la gliadina del trigo se deterioran en el tracto gastrointestinal para dar lugar a un grupo de polipéptidos llamados exorfinas, o componentes similares a la morfina exógenamente derivados. Se han identificado varios integrantes de la exorfina a los que los investigadores que llevan treinta años estudiando esos curiosos componentes denominan gluteomorfinas o gliadorfinas. Las exorfinas derivadas del trigo no solo se combinan con los receptores opioides del cerebro, sino que la naloxona y naltrexona, los mismos medicamentos que se usan como antídoto, por ejemplo, para la sobredosis de heroína o de narcóticos, les impiden interactuar con los receptores opioides del cerebro.

			Entonces, ¿qué pruebas hay de que los componentes que se combinan con los opioides derivados de la gliadina del trigo —principalmente de las nuevas formas de gliadina del trigo moderno— por medio de las exorfinas estimulan el apetito? Estos son algunos datos de la investigación:

			 

			• La enfermedad celiaca, la destrucción del intestino por parte del gluten o la gliadina del trigo, siempre había sido considerada una dolencia que atacaba a las personas raquíticas y desnutridas, pero en los últimos cuarenta años se ha convertido en la enfermedad de las personas obesas y con sobrepeso.

			• Las personas con sobrepeso que padecen enfermedad celiaca y eliminan el consumo de trigo y de gluten pierden entre 10 y 12 kilos durante los primeros seis meses. Los niños en edad de crecimiento con sobrepeso que sufren celiaquía pierden grasa y recuperan el índice de masa corporal normal (IMC) al eliminar el trigo y el gluten. Estos efectos, por cierto, suelen ser transitorios debido al frecuente error de empezar a consumir alimentos «sin gluten» que provocan un aumento de peso. Cabe señalar que en todos estos estudios la pérdida de peso se ha producido sin reducir la cantidad de calorías, los gramos de grasa ni ninguna otra cosa. Lo único que se ha hecho es eliminar el trigo y el gluten (y por tanto la gliadina).

			• Según otro estudio, las personas que eliminan el trigo de la dieta consumen de media 418 calorías menos al día, o el 14 por 100 menos de calorías, en comparación con alguien que consume trigo.

			• Se observó que una serie de voluntarios normales y corrientes a los que se les inyectó naloxona, un antagonista de los receptores opioides, consumían 400 calorías menos al día que aquellos a los que se les había administrado un placebo.

			• Los comedores compulsivos (que suelen atravesar ciclos de alimentación compulsiva y otros de «purga» y que normalmente son obesos) consumen el 28 por 100 menos de calorías durante el ciclo de alimentación compulsiva tras la administración de naloxona.

			• Muchos estudios han demostrado recientemente la eficacia en el proceso de pérdida de peso de la naltrexona, un medicamento que se administra por vía oral y que es un antagonista de los receptores opioides (en combinación con el antidepresivo bupropión). Los participantes a los que se les administró dicha combinación perdieron 11 kilos durante el primer año y experimentaron una reducción sustancial del apetito.

			 

			Estos estudios sirvieron de base a una empresa farmacéutica para que a partir de 2010 recomendara el uso de dicho medicamento para perder peso.

			Todos estos datos encajan a la perfección con lo que presencio en mi consulta a diario, con lo que he visto durante los últimos cinco años en las personas que han eliminado completamente el trigo de la dieta y con lo que he observado que les ha sucedido en miles de casos a las personas que han leído y seguido los consejos proporcionados en Sin trigo, gracias.

			El trigo es, en efecto, un potente obesógeno. Las exorfinas de la proteína gliadina estimulan el apetito y nos hacen consumir, al menos, 400 calorías más al día. El bloqueo de los efectos similares a los de la morfina de las exorfinas del trigo por medio de medicamentos antagonistas de los receptores opioides reduce el consumo de calorías y, por tanto, induce la pérdida de peso. La introducción del trigo semienano de alto rendimiento a finales de los años setenta y su posterior adopción a gran escala alrededor de 1985 vino acompañada de una epidemia de aumento de peso, de un aumento radical del número de estadounidenses calificados de obesos y, al cabo de unos cuantos años, de la mayor epidemia de diabetes jamás vista.

			Di adiós al trigo, di adiós a la gliadina y a las exorfinas del trigo, di adiós al apetito excesivo y di adiós a gran parte del peso.

      



			 

			 

			Otros cambios importantes que se han introducido en las proteínas de la gliadina del gluten incluyen el aumento de las secuencias nocivas Glia-α9. Con toda probabilidad, esto es lo que ha hecho que en los últimos cincuenta años los casos de enfermedad celiaca se hayan multiplicado por cuatro.

			Los métodos de reproducción utilizados antes de las técnicas modernas de modificación genética para alterar la naturaleza del gluten no siempre tenían como resultado cambios controlables y predecibles. Por ejemplo, una sola hibridación entre dos plantas de trigo diferentes puede dar lugar a 14 nuevas secuencias de proteínas de gluteína en el gluten, la gran mayoría de las cuales no han sido consumidas nunca por humanos. En las variedades modernas de trigo se han encontrado nuevos genes de las proteínas de la gluteína del gluten que nunca antes habían estado presentes en variedades más antiguas, como los genes únicos de la gluteína GluD3-3 y GluD3-12.

			Con frecuencia, como consecuencia de los ensayos para cambiar los genes del trigo a fin de aumentar la producción o potenciar las características de horneado, se origina gliadina, gluteína y otras proteínas nuevas que no se someten a ningún tipo de prueba para comprobar si son aptas para el consumo humano antes de ser introducidas en la comida. Simplemente se producen y se venden, sin hacer preguntas.

			Lectinas. Las lectinas son un tipo de moléculas protectoras que se encuentran en las plantas. Como no están protegidas por la inmunidad celular y los anticuerpos, como nos ocurre a los mamíferos, las plantas dependen de unas proteínas llamadas lectinas para protegerse del moho, de los insectos y de otros posibles depredadores. Como se trata de una defensa eficaz contra las plagas, los genetistas han manipulado genéticamente el gen de la lectina de trigo, la aglutinina del germen de trigo, para introducirlo en otras plantas como el maíz, con el fin de que actúe de insecticida. La razón es el efecto letal que tiene sobre las larvas de una plaga conocida como «el taladro del maíz».

			La lectina de trigo, la aglutinina del germen de trigo, es tóxica. Se encuentra en grandes proporciones en el germen de trigo, que tanta gente considera especialmente saludable, y tiene efectos singulares en muchos aspectos sobre los consumidores de trigo, como los humanos. A diferencia del gluten y la gliadina, cuyo potencial tóxico aumenta en los genes susceptibles genéticamente a través del HLA DQ, la aglutinina del germen de trigo puede causar daños directamente, sin ninguna ayuda de la genética. Se fusiona con el revestimiento del tracto intestinal y altera la estructura celular y los microvilli, los «pelillos» absorbentes de las células intestinales, causando «hiperplasia», es decir, un crecimiento celular anómalo del recubrimiento del intestino delgado. Estos fenómenos aumentan la permeabilidad intestinal, que se supone que explica por qué sustancias desconocidas logran entrar en el torrente sanguíneo en presencia de aglutinina del germen de trigo. La aglutinina del germen de trigo es única por su resistencia a la digestión en el tracto gastrointestinal humano, además de ser resistente a la cocción, al horneado, a la germinación de las semillas y a la fermentación de la masa. Debido a su tamaño relativamente pequeño, además de permitir que entren componentes intrusos en el torrente sanguíneo, ella misma es capaz de atravesar el recubrimiento intestinal y acceder al torrente sanguíneo. Por este motivo muchas personas generan anticuerpos contra la aglutinina del germen de trigo.

			Una vez que consigue entrar en el torrente sanguíneo, la aglutinina del germen de trigo tiene la capacidad de ejercer toda una serie de efectos anómalos y nocivos, entre ellos el aumento de los efectos de la insulina sobre las células grasas (aumentando el almacenamiento de grasa) y la estimulación de respuestas inmunes anómalas (como producir artritis reumatoide). Se cree que la aglutinina del germen de trigo agrava la enfermedad celiaca. Además, hay estudios que insinúan que la aglutinina del germen de trigo puede causar por sí misma daños intestinales similares a los originados por la enfermedad celiaca.

			Curiosamente, la aglutinina del germen de trigo es similar a una proteína denominada heveína, la lectina de los árboles del caucho que causa la alergia al látex. Las tres variedades de aglutinina de germen de trigo en el trigo moderno, las isolectinas A, B y D, contienen ocho copias de la secuencia de la heveína. Las consecuencias reales de esta peculiar yuxtaposición en los humanos todavía no han sido investigadas, aunque podría causar alergias y afectar al sistema inmune, dada la frecuencia y la severidad de la alergia al látex.

			Las modificaciones genéticas infligidas al trigo podrían dar lugar a formas alteradas de aglutinina del germen de trigo. La estructura de esta proteína en el trigo moderno difiere en varios aminoácidos de la de las variedades antiguas del trigo emmer y del einkorn. Por desgracia, lo que aún no está claro —debido a la generalizada falta de interés entre los agrónomos a pesar del reciente desarrollo de la tecnología, que podría hacer tales distinciones entre las moléculas— es si las nuevas formas de lectinas creadas en los últimos cincuenta años son más perjudiciales que las formas antiguas. También puede ser, por ejemplo, que las lectinas de trigo sean nocivas para los humanos, sea cual sea la forma que adopten.

			Genes Rht. Casi todo el trigo del mundo es de la variedad semienana, una planta que mide entre 45 y 60 centímetros de alto. El enanismo es controlado por los genes de la altura reducida o Rht, que disminuyen la producción de una proteína llamada giberelina, la cual estimula el crecimiento del tallo. Los genes del enanismo se obtuvieron originariamente durante el frenesí de la investigación genética llevada a cabo en los años sesenta y setenta por medio de repetidos cruces con la variedad japonesa mutante Norin 10.

			Como sucede en muchas mutaciones, un gen «defectuoso» (o, en este caso, deseable) suele ir acompañado por otros cambios genéticos. Los cambios en los genes Rht dan lugar a otras alteraciones en el código genético de la planta del trigo. La reducción de la altura también va asociada a un engrosamiento del tallo, a una mayor absorción de nutrientes por parte de las inflorescencias (que es de donde se sacará la harina) y a la producción de semillas más largas y numerosas, además de a ciertas variaciones en otras proteínas presentes, como los inhibidores de alfa amilasa. Como en muchas de las investigaciones de esta era, algunas de las características creadas eran deseables para los agrónomos y otras no, pero la mayoría ni siquiera fueron identificadas. Tampoco eran apreciables externamente ni a simple vista, dado que los métodos utilizados no buscaban identificar todos y cada uno de los cambios, sino solo los obvios. Imagina, por ejemplo, que provoco una mutación en la altura de un chimpancé. Es probable que un chimpancé enano de treinta centímetros de altura tenga también una discapacidad mental, el pelo de un color y una textura extraños, ciertas anomalías hormonales, etcétera. Algunas de esas características serán apreciables a simple vista, pero muchas otras no.

			¿Qué consecuencias tienen estos genes únicos y estas proteínas sobre los humanos que consumen varios mutantes del Rht con sus consiguientes modificaciones? Nadie lo sabe, ya que se trata de una pregunta que nadie ha formulado nunca.
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			El trigo Clearfield: fruto de «métodos tradicionales de cultivo»

			 

			El trigo Clearfield es una variedad enana de trigo patentada, producto de una investigación de «hibridación» llevada a cabo por BASF, el mayor fabricante de productos químicos del mundo.

			El uso del término «hibridación» está muy extendido. En el uso cotidiano, desde luego, «hibridación» significa combinar dos plantas o animales para dar lugar a un descendiente distinto. Si mezclas una manzana roja con una manzana amarilla, obtendrás un divertido híbrido rojo y amarillo. La hibridación presuntamente es segura: el Departamento de Control de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos no va a ir a tu casa a exigirte que realices pruebas de sus efectos sobre los animales o los humanos. Puedes ponerte a hibridar a tu antojo y luego vender esa verdura o fruta nueva que has creado sin que nadie te pregunte nada.

			El trigo Clearfield es inmune al herbicida imazamox, también conocido como Beyond. La resistencia al imazamox es el resultado de una alteración del gen de la acetohidroxiácido sintasa. La literatura promocional destinada a los agricultores proclama con orgullo que la resistencia al imazamox del trigo Clearfield no es producto de ninguna modificación genética: el trigo Clearfield no está modificado genéticamente, a diferencia del maíz y la soja inmunes al Roundup. El trigo de marca Clearfield se vende a los agricultores del noroeste de Estados Unidos. En la actualidad los agricultores de Colorado, Oregón, Idaho, Washington y otros estados cultivan casi cuatrocientas mil hectáreas de trigo Clearfield.

			Entonces, ¿cómo creó la empresa de productos químicos BASF (con la colaboración de la Universidad del Estado de Oregón), que es la que tiene la patente del trigo Clearfield y vende las semillas, esta variedad genética?

			El trigo Clearfield se creó por medio de un proceso denominado «mutagénesis química». Sus creadores sometieron a las semillas de trigo al ácido de sodio químico, NaN3. El ácido de sodio es altamente tóxico para los animales, para las bacterias y para los humanos, que si ingieren pequeñas cantidades pueden sufrir efectos similares a los que causa el cianuro. Si se produce una ingesta accidental, por ejemplo, el Centro de Control de Enfermedades recomienda no realizar reanimación cardiorrespiratoria a la víctima (es decir, aconseja dejar que esta fallezca), porque la persona que se la practique podría verse afectada por el ácido del mismo modo que la víctima. El Centro de Control de Enfermedades también recomienda no arrojar el vómito por el lavabo, ya que podría explotar. Algo que, de hecho, ya ha sucedido.

			Además de los métodos propios de la mutagénesis química, también se usa la radiación con rayos gamma y rayos X sobre las semillas y sobre los embriones de plantas para causar mutaciones. Estos métodos para generar mutaciones intencionadas, aunque impredecibles, entran en la categoría de «métodos tradicionales de cultivo».

			Así que se suministran al público inconsciente plantas sometidas a todo tipo de técnicas de hibridación llevadas a cabo mediante productos químicos y radiación, todas ellas supuestamente aptas para el consumo humano sin que se hayan llevado a cabo pruebas de sus efectos sobre animales. Simplemente las usan para fabricar tus alimentos y punto.

			Lo que sí se ha intentado en alguna ocasión es analizar su contenido de carbohidratos y de fibra, además de llevar a cabo otras mediciones aproximadas relacionadas con el cambio de composición. Por cierto, te alegrará saber que también hicieron pruebas para comprobar si con esta variedad se conseguían galletas compactas y pasteles ligeros y esponjosos.

      



			 

			 

			Inhibidores de la alfa amilasa y otros alérgenos

			 

			La alergia al trigo es cada vez más habitual, al igual que la alergia a los cacahuetes, a la lactosa y a otros alimentos. Eso significa que cada vez hay más gente que desarrolla una respuesta de los anticuerpos IgE (inmunoglobulina E) ante varios desencadenantes proteicos o «alérgenos» del trigo. Hoy en día, el número de niños con alergias alimentarias (entre ellas al trigo) ha aumentado un 18 por 100 con relación a 1997, un periodo relativamente corto.

			En el trigo moderno se han identificado numerosos alérgenos que no estaban presentes en variedades antiguas como el einkorn. El trigo contiene inhibidores de las alfa amilasas, probablemente las proteínas más comunes responsables de las alergias al trigo entre los niños, que suelen generar urticaria y/o asma, cólicos, diarrea y eccemas. La estructura de los inhibidores de la alfa amilasa del trigo moderno coincide con la de los inhibidores de la alfa amilasa de variedades antiguas en un 90 por 100, lo que significa que el 10 por 100 del código genético y de la estructura de los inhibidores de la alfa amilasa son diferentes. Como te dirá cualquier alergólogo, solo unos cuantos aminoácidos distintos pueden marcar la diferencia entre una reacción no alérgica y una grave reacción alérgica, incluso un shock anafiláctico. En lo que se refiere a las alergias, un pequeño cambio puede tener grandes consecuencias.

			Por desgracia, con los numerosos cambios proteicos introducidos en las 25.000 variedades de trigo moderno, resulta literalmente imposible rastrear qué tipo de inhibidores de las alfa amilasas contiene cada variedad. Desde luego, ni la barra de pan que compras en el supermercado ni el rollo de canela Cinnabon del centro comercial ni el bagel de la tienda de bagels tienen una etiqueta con la variedad de trigo de la que proceden. Puedes empezar a darte cuenta de la dificultad que supone rastrear la variedad de trigo asociada a cada reacción alérgica específica de cada individuo. Pero una cosa es cierta: las variedades modernas de trigo, gracias a los infatigables genetistas, son más susceptibles de causar alergias, algunas de las cuales se deben a cambios introducidos en los genes inhibidores de las alfa amilasas.

			Además, hay otras formas de alergia al trigo, como la enfermedad propia de la industria del pan denominada «asma del panadero». Existe también un particular trastorno denominado «anafilaxia inducida por el ejercicio físico dependiente del trigo» (WDEIA), una grave alergia que constituye una amenaza para la vida del afectado y que se produce al realizar ejercicio físico después de haber ingerido trigo. Presumiblemente, ambos trastornos se deben a la alergia a una fracción de la proteína gliadina.

			Asimismo, hay muchas otras proteínas —como las proteínas de transferencia de lípidos, las gliadinas Ω, las gliadinas α, las serpinas y las gluteínas de bajo peso molecular— que han demostrado ser las desencadenantes de reacciones alérgicas al trigo mediante el IgE. No está muy claro si los cambios introducidos en el trigo moderno están relacionados con el aumento de las alergias a alguna de esas proteínas del trigo, pero la posibilidad está ahí.

			Así que cada vez tenemos más alergia a las variedades modernas de trigo, sobre todo los niños. Seguramente, un aumento tan sustancial de las reacciones alérgicas en los más pequeños hará sonar la alarma entre los genetistas y dará lugar a algunas preguntas serias e incluso tal vez a una moratoria de los cambios previstos, ¿no? Pues no. Continúan modificando el trigo sin cesar, con alergias o sin ellas.

			 

			* * *

			 

			Los productos derivados de la harina de trigo son deliciosos, huelen genial y adoptan formas de lo más variadas: desde el pan de pita a una tarta nupcial. Pero la harina de trigo es el medio de transporte de todo tipo de componentes que ejercen efectos indeseables en el cuerpo humano, incluidas nuevas formas de gliadina, secuencias de gluteína, nuevas formas de lectinas, nuevas secuencias de inhibidores de la alfa amilasa y muchas otras nuevas formas de proteínas nunca antes consumidas por los humanos.

			Seguramente, agencias reguladoras como el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) o la Food and Drug Administration (FDA) miran con lupa cada nueva modificación, estudian los cambios bioquímicos introducidos, examinan las pruebas de seguridad de cada alteración genética, observan las pruebas hechas con animales y luego solicitan datos sobre la seguridad de los humanos cuando es necesario, ¿no? Pues no. En absoluto. Los genetistas crean nuevas variedades de trigo con su colección de modificaciones genéticas, la industria agraria las comercializa, los granjeros las cultivan, los panaderos las usan y luego tú y tu familia os las coméis.

			Imagínate que un día la FDA anuncia que las empresas farmacéuticas ya no necesitan su consentimiento para introducir nuevos fármacos, sino que pueden crearlos y venderlos a su antojo, si lo consideran oportuno. Desde luego, sería un caos. Se pelearían por sacar al mercado nuevos productos con efectos secundarios desconocidos para acelerar la obtención de beneficios. Por supuesto, los consumidores nunca aceptarían una actitud tan liberal como esa, aunque es precisamente lo que está sucediendo con la genética agrícola.

			Al analizar los efectos sobre la salud de varios de los componentes del trigo moderno, es inevitable llegar a la conclusión de que se trata de un auténtico veneno.
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			¡Está vivo!

			 

			«¡Venga ya! ¡El trigo no puede ser tan malo! Si lo fuera, ¿cómo es posible que mi madre comiera pan a diario y viviera hasta los 85 años con una salud de hierro?».

			Lo que nos venden hoy en día tiene tan poco que ver con el trigo de hace incluso cincuenta años que hasta me parece cuestionable que haya que seguir llamándolo trigo.

			Deja que te cuente una historia terrorífica que ayudará a ilustrar lo que se le ha hecho a ese cereal llamado trigo. Puede que esta anécdota te ponga los pelos de punta, así que manda a los niños a la cama, cierra la puerta y asegúrate de que no hay vecinos entrometidos mirando.

			Muy bien. Imagínate que tú y yo somos dos científicos malvados. Queremos saber qué pasa si se cruza a una mujer de un metro cuarenta de altura de la tribu pigmea mbenga del Congo con un rubio sueco de un metro noventa y cinco. Obtenemos el resultado, un retoño que se parece en parte a la madre pigmea y en parte al padre sueco. Una vez que alcanza la madurez sexual, cruzamos al sueco pigmeo con otro pigmeo, pero esta vez con el más bajito de esa raza de baja estatura. Repetimos el proceso varias veces más durante varias generaciones. También introducimos parejas que tienen otras características, como la falta de pelo o la resistencia a la malaria. Además, ignoramos algunas de las características genéticas inesperadas que surgen, como rasgos faciales peculiares, ausencia de alguna extremidad o de otras partes del cuerpo o ciertos desarreglos metabólicos.

			Ahora viene la parte verdaderamente aterradora. Cruzamos a nuestro descendiente sueco-pigmeo con algunos primates no humanos, como un orangután, porque nos gustaría ver si nuestra criatura puede adquirir la destreza de trepar a los árboles. A veces los retoños se malogran, pero eso no nos preocupa. Nos limitamos a mantener con vida a nuestras creaciones con los medios artificiales que haga falta. Podría ser necesario practicar una corrección quirúrgica, administrarle antibióticos o nutrición artificial. También cogemos a las madres embarazadas y las exponemos a productos químicos que producen mutaciones en los fetos que se están desarrollando en el útero y usamos rayos gamma y dosis elevadas de rayos X con el mismo fin. La mayoría de las mutaciones resultan grotescas y se malogran. Pero muy de vez en cuando tenemos suerte y el mutante sobrevive. Puede que sea muy raro, que tenga rasgos faciales extraños, los dientes hechos un desastre y los huesos deformes, además de problemas de salud poco comunes, pero eso tampoco nos preocupa.

			Al final de este proceso, que hemos repetido una y otra vez a lo largo de los años, ¿cómo llamamos a las criaturas que hemos creado? No podemos llamarlas «humanos suecos». No podemos llamarlas «pigmeos». Son seres creados de forma artificial que no tienen nombre y que no recuerdan a nada de lo que sucede en la naturaleza, porque hemos usado métodos no naturales para crearlos. Tal vez sean criaturas de noventa centímetros de altura que se sustentan con alguna mezcla de alimentos sintéticos y que proporcionan algún tipo de servicio específico que estábamos buscando, como trepar a las palmeras para recolectar cocos.

			Afortunadamente, nadie aparte de los nazis alemanes ha llevado a cabo esas horripilantes prácticas con humanos ni con nuestros parientes cercanos, los primates. Sin embargo, dichas prácticas son el pan de cada día en el mundo de la genética vegetal.

			Coge algo parecido al trigo de principios del siglo XX y crúzalo una y otra vez para seleccionar características específicas como la baja altura, la facilidad para cosechar las semillas, una producción máxima de aceite para espantar a los pájaros o la resistencia al moho y a los hongos. Crúzalo de vez en cuando con otros cereales no pertenecientes a la familia del trigo para introducir características genéticas totalmente exclusivas, salva por medio del «rescate» embrionario las mutaciones que, de otro modo, no sobrevivirían y expón las semillas o los embriones al proceso de mutagénesis química o radiación para inducir mutaciones aleatorias que pocas veces resultan útiles. Pues bien, esas son las técnicas que a la industria agraria y a los genetistas les gusta denominar «métodos tradicionales de cultivo». Esos son los métodos sobre los que los grupos de presión de la industria del trigo no hablan, porque prefieren decir cosas como: «El trigo moderno no está modificado genéticamente», lo que significa que no se han usado técnicas de empalme genético para insertar o borrar un gen.

			Por tanto, lo cierto es que los «métodos tradicionales de cultivo» utilizados para crear las variedades de trigo semienanas de alto rendimiento eran más toscos, menos controlables, mucho menos predecibles y más proclives a producir consecuencias al margen de las características deseadas. En resumen, eran mucho peores que la ingeniería genética y, aun así, estos productos lograron llegar a las estanterías de tu supermercado, a tu mesa y a tu tracto intestinal... sin que nadie hiciera ninguna pregunta.

			El resultado es lo que yo llamo «Frankentrigo»: el producto de grandes cambios genéticos incapaz de sobrevivir sin apoyo químico artificial, genéticamente hilvanado a partir de retazos procedentes de varias fuentes, como la criatura creada por el doctor Victor Frankenstein con pedazos de cadáveres y restos sacados de los osarios.

			La única diferencia es que este Frankentrigo no se dedica a aterrorizar a la gente del campo, sino que ha sido invitado cordialmente a nuestra mesa, ha sido envuelto de forma inteligente para que despierte nuestro interés y sirve de alimento a nuestros hijos.

			Esto plantea una pregunta fundamental que todavía no ha sido respondida por el mundo de la agricultura o de la genética agrícola: ¿cuántos cambios genéticos y bioquímicos puede soportar una planta como el trigo, sometida a innumerables tentativas para cambiar su estructura genética, sin que dejemos de llamarla por ese nombre?

			Como mínimo, deberíamos estar informados del nivel de cambio introducido en nuestras comidas, pero incluso esa modesta concesión se encuentra con una fuerte oposición. Ya sabemos, por ejemplo, la intensa presión que la industria agraria ha ejercido en Estados Unidos para bloquear el Acta de Etiquetado Real, que habría exigido que la industria alimentaria declarara si los productos contienen ingredientes genéticamente modificados. Nadie les está pidiendo que dejen de crear cereales genéticamente modificados, sino que nos digan si lo han hecho. Pero incluso esta modesta concesión se ha topado con una fuerte oposición.

			No, los cambios radicales que se han introducido en la estructura genética de plantas comestibles como el trigo son un secreto bien guardado que no se divulga en las etiquetas y del que, desde luego, no se habla cuando nos aconsejan «consumir más cereales integrales saludables».

      



			 

			 

			¿Por qué me ha dado por el trigo?

			 

			¿Por qué tengo tanto interés en desprestigiar al pobre trigo? Seguro que hay otros problemas en la dieta y en el estilo de vida modernos, además del trigo.

			Está claro que la proliferación del jarabe de maíz rico en fructosa como endulzante, que ha hecho que el consumo medio anual de fructosa a través de los edulcorantes se dispare pasando de un consumo casi nulo en 1960 a 18 kilos en 2005, también ha contribuido al aumento de la obesidad y de otras disfunciones metabólicas. La fructosa del jarabe de maíz rico en fructosa, al igual que la de la sacarosa, es un azúcar metabolizado de forma singular que no genera saciedad y que se convierte en triglicéridos, introduciendo disfunciones únicas que ayudan a generar enfermedades coronarias, resistencia a la insulina, diabetes y aumento de peso.

			El maíz, la soja, la remolacha y las patatas han sido modificados genéticamente, es decir, que se ha usado la tecnología de empalme genético para añadir o borrar genes individuales, mientras que el trigo no. El maíz y la soja de Roundup Ready, organismos genéticamente modificados (OGM) diseñados para que sean resistentes al herbicida glifosfato (Roundup), hoy por hoy dominan los cultivos de maíz y de soja de la mayoría de las producciones agrícolas, lo que significa que muchos de los alimentos procesados que se venden en la actualidad contienen dichos OGM, además de residuos de glifosfato. Los análisis preliminares de efectos indeseables sobre la salud con animales de laboratorio sugieren que contribuyen a crear problemas de salud, entre ellos el aumento de peso.

			Por supuesto, la explicación preferida de las fuentes «oficiales» para la epidemia de aumento de peso, de obesidad y de diabetes es la pereza y la gula: «Veis demasiado la tele, pasáis mucho tiempo sentados delante del ordenador o de la mesa de la oficina, no hacéis suficiente ejercicio, coméis demasiada grasa y bebéis demasiados refrescos». Según ese punto de vista, somos un puñado de personas autoindulgentes, holgazanas, ávidas consumidoras de patatas fritas y de refrescos, como muchos jóvenes de 14 años.

			Entonces, ¿por qué lo del trigo es diferente? ¿Por qué el trigo es tan malo, sobre todo si el que se vende hoy en día no está modificado genéticamente?

			En primer lugar, la proteína gliadina, el componente similar a los opioides que estimula el apetito, se encuentra exclusivamente en el trigo. Ningún otro alimento o aditivo estimula el consumo de calorías como el trigo: ni el sirope de maíz rico en fructosa ni el maíz OGM ni la sacarosa ni la grasa ni los colorantes alimentarios ni los conservantes... Si comes trigo, consumirás 440 calorías más al día. Si dejas de comerlo, consumirás 440 calorías menos al día. Se trata de un fenómeno coherente y predecible. Ningún otro alimento puede conseguir algo así.

			En segundo lugar, debido a las propiedades exclusivas de la amilopectina A del trigo, pocos alimentos aumentan el nivel de azúcar y, consecuentemente, la insulina tanto como el trigo. El helado, las chocolatinas Snickers y Milky Way no aumentan tanto el nivel de azúcar y de insulina en sangre como dos rebanadas de pan de trigo integral. Recuerda que los alimentos que más aumentan el nivel de azúcar y de insulina en sangre son los que más tienden a estimular el crecimiento de la grasa visceral, la grasa abdominal profunda que tiene una capacidad única de inflamación. Si la grasa visceral aumenta, también lo hace la inflamación, lo que a su vez bloquea la insulina y produce un empeoramiento de la resistencia a esta. Eso sucede una y otra vez hasta que te encuentras con un montón enorme y abultado de grasa visceral, una panza creada por el trigo que es la causa de todavía más trastornos de la salud, como la diabetes, la hipertensión, las enfermedades coronarias y el cáncer.

			En tercer lugar, la «permeabilidad» intestinal (el aumento de la entrada de sustancias ajenas al torrente sanguíneo desde el tracto intestinal) fomentada por la lectina del trigo, la aglutinina del germen de trigo, solo se encuentra en dicho cereal. Ninguna otra lectina de ninguna otra planta es capaz de dañar la salud intestinal de tal forma: ni las lectinas de las lentejas ni las de las bayas de saúco ni las de los cacahuetes. Eso explica, probablemente, por qué comer lentejas no causa artritis reumatoide ni lupus ni polimialgia reumática y tampoco las empeora, pero consumir trigo sí. Las lectinas de trigo, por tanto, aumentan la inflamación, que, a su vez, empeora la resistencia a la insulina, lo que genera una acumulación de grasa visceral.

			En cuarto lugar, hay que tener en cuenta algo muy importante: el trigo está relacionado con algo más que con el peso. El consumo de trigo moderno tiene que ver con el reflujo gastroesofágico y con el síndrome del colon irritable. Está relacionado con la disfunción neurológica y con la celiaquía. Está relacionado con la retención de líquidos y con el edema de los miembros inferiores. Está relacionado con las alergias, con el asma y con la congestión crónica y las infecciones sinusales. Está relacionado con la falta de atención y con los cambios de humor en niños con trastorno de déficit de atención por hiperactividad (TDAH) y autismo. Está relacionado con el empeoramiento de los síntomas del trastorno bipolar y la esquizofrenia. Está relacionado con la «bruma» mental y la depresión. Está relacionado con el acné, con la caspa, con la seborrea, con la psoriasis y con un montón de trastornos dermatológicos. Está relacionado con el desencadenamiento de la causa número uno de enfermedades coronarias, las partículas pequeñas de colesterol LDL.

			En quinto lugar, ¿qué otro alimento contiene gluten, la proteína causante de la celiaquía, de la disfunción neurológica (ataxia por gluten, neuropatía periférica y demencia), de la dermatitis herpetiforme y de la sensibilidad al gluten no celiaca? Vale, la cebada, el triticale, el centeno, el bulgur y tal vez la avena se solapan con las propiedades inmunes del trigo, pero el gluten del trigo sigue siendo el emperador del gluten. Ni el jarabe de maíz ni la sacarosa ni el caramelo ni las grasas saturadas son capaces de causar tantas enfermedades como el trigo.

			En otras palabras, por mucho que te esfuerces en lidiar con los efectos estimulantes del apetito y elevadores del nivel de azúcar en sangre del trigo, este causa muchos más problemas de salud. Tantos como para concluir que el aumento de peso es de los menos importantes. Sí es importante, pero los innumerables componentes del trigo moderno perjudican la salud humana de otras muchas formas.

			Si juntas todas esas piezas para hacer el puzle del trigo moderno, tendrás un montón de ingredientes perjudiciales para la salud. En resumen, el trigo es la tormenta dietética perfecta capaz de generar efectos no deseados sobre la salud de los humanos y no tiene parangón con ninguna otra planta o alimento. Además, disfruta del respaldo de las agencias «oficiales», que nos animan a que comamos más «cereales integrales saludables».

			Así que sí: el trigo es lo peor del mundo.
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			¿Se puede dar marcha atrás?

			 

			¿Regresar a los antiguos procedimientos puede proporcionarnos alguna lección útil sobre el trigo?

			Si el producto de la investigación genética de los años sesenta y setenta, el trigo semienano de alto rendimiento, es la fuente de tantos problemas hoy en día, ¿qué sucedería si rechazáramos ese mutante genético y regresáramos a algunas de las variedades anteriores o incluso a las más antiguas? ¿Los antecesores del trigo moderno están libres de todos esos problemas? ¿Deberíamos pedir a los agricultores, por ejemplo, que resucitaran las variedades de trigo «autóctonas» que eran populares en el siglo XIX —como la russian, la red fife— o el trigo que Moisés y los israelís se llevaron cuando huyeron de Egipto, el trigo emmer?

			Recuerda que el trigo moderno es una variedad de sesenta centímetros de alto que se cultiva, principalmente, por su excepcional rendimiento. Es la combinación de tres códigos genéticos únicos, denominados grupos de genes (genomas) A, B y D. El genoma D, el último en introducirse, ha sido producto de la mayoría de las manipulaciones genéticas y es la fuente de los glútenes, gluteínas y gliadinas exclusivos que convierten al trigo moderno en una criatura tan repugnante.

			En otras palabras, supongamos que tú, Sherman y yo acompañáramos al señor Peabody en la máquina del tiempo y recogiéramos muestras de trigo de otras épocas. Si regresamos al pasado, encontraremos lo siguiente:

			 

			Trigo de principios del siglo XX: es decir, Triticum aestivum, o trigo de 42 cromosomas anterior al cultivo intensivo y a las intervenciones generadoras de mutaciones de finales del siglo XX, con el código genético prácticamente intacto. Eso incluye variedades como el sonora, un tipo de trigo que crecía en la California rural de finales del siglo XIX y principios del XX, y el ladoga, que fue trasplantado de Rusia a Canadá a finales del siglo XIX y dio lugar a ciertas variedades muy populares en el siglo XX.

			Variedades autóctonas del siglo XIX y anteriores: son las variedades de trigo Triticum aestivum que se desarrollaron de forma específica según el clima y los diferentes terrenos, algo así como el terroir en las cepas de vino. Las variedades autóctonas se adaptan a la humedad, a la temperatura, al suelo, a los ciclos del día y de la noche y a los cambios estacionales de la zona. Hay miles de variedades y todas comparten los genomas A, B y D.

			Espelta: la espelta es un trigo de 42 cromosomas A, B, D que data de la época anterior a la Biblia. Su cultivo estuvo ampliamente extendido hasta la Edad Media.

			Emmer: es el descendiente A, B de 28 cromosomas de un antiguo cruce natural entre el trigo einkorn y una planta silvestre. El emmer es, probablemente, el trigo de la Biblia. Carece del genoma D, que es el que contiene la mayoría de los genes que codifican las formas de gliadina que más enfermedades causan.

			Kamut: tiene una estructura genética similar a la del emmer, es decir, 28 cromosomas, y los genes combinados del trigo einkorn y una planta silvestre. Al igual que el emmer, el kamut contiene los genomas A y B, pero no el D.

			Einkorn: el gran abuelito de todos los trigos, el grano silvestre que fue cosechado por primera vez y antecedente del trigo original de 14 cromosomas de genoma A.

			 

			Obviamente, la experiencia con las diferentes formas de trigo, sobre todo con las variedades de trigo antiguo, es extremadamente limitada. Pero sí disponemos de unos cuantos datos.

			Los humanos cazadores-recolectores que empezaron a incorporar el einkorn silvestre a su dieta experimentaron un cambio radical en su salud, como un aumento de los problemas dentales, de las enfermedades de los huesos y posiblemente de la arterioesclerosis y el cáncer. Del mismo modo, las culturas cazadoras-recolectoras modernas que no consumen trigo no padecen tales enfermedades.

			También sabemos que la enfermedad celiaca no es exclusiva del trigo moderno, sino que fue descrita ya en el año 100 a. de C. por el ancestral médico griego Areteo y por más personas en diversas ocasiones a lo largo de los siglos, lo que significa que probablemente se debía al consumo de emmer, de espelta, de kamut y de especies autóctonas de Triticum aestivum, aunque, comparada con la de hoy en día, la incidencia era mucho menor.

			Si retrocedemos paso a paso desde la variedad semienana al trigo de 1950 anterior a la intervención genética humana y luego al trigo de principios del siglo XX y al del XIX, y luego al trigo de la Edad Media y luego al del primer milenio y luego al trigo de la Biblia y luego al de las civilizaciones prebíblicas y finalmente al trigo einkorn silvestre, con cada paso que retrocedemos el trigo se volverá cada vez menos y menos destructivo y tendrá menos capacidad de causar enfermedades a los humanos.

			Pero ¿el trigo se vuelve completamente benigno, incluso hasta saludable, a medida que retrocedemos?

			He aquí una pregunta difícil: ¿cuánto tiene que mejorar una variedad de trigo para resultar aceptable para la mayoría de la gente? ¿Debe ser un 50 por 100 mejor que la variedad actual? ¿Un 70 por 100? ¿Un 80 por 100? ¿Un 100 por 100? ¿Qué nivel de riesgo estarías dispuesto a asumir por consumir alimentos elaborados con este cereal? Por ejemplo, si hubiera unos cigarrillos con los que tuvieras un 80 por 100 menos de riesgo de padecer cáncer de pulmón que con los cigarrillos convencionales, ¿los considerarías lo suficientemente seguros como para plantearte consumirlos?

			No hay respuestas correctas o incorrectas. Será algo que habrá que valorar en los próximos años según aumente la información y la experiencia con las antiguas formas de trigo. Mientras tanto, por lo que sabemos (y no sabemos) acerca de estas variedades más antiguas, mi sentido común me recomienda alejarme de todas las variedades de trigo, nuevas o antiguas, y asegurarme una buena salud y una buena nutrición.

      



			 

			 

			¿Qué nos depara el futuro?

			 

			Aunque en la actualidad no se comercializan productos derivados de trigo genéticamente modificado (como dicen los genetistas), es decir, de trigo fruto de técnicas de empalme genético para añadir o borrar un gen, estos llegarán. Su aparición en las estanterías del supermercado es inevitable.

			El trigo modificado genéticamente existe desde mediados de los años ochenta, cuando las técnicas de empalme genético, al igual que la exposición de embriones de trigo al polietilenglicol (lo mismo que hay en el anticongelante), a corrientes eléctricas y al bombardeo de partículas que fuerzan la inserción de nuevos genes, hicieron su aparición en los laboratorios. Monsanto ha estado ocultando algunas variedades de trigo genéticamente modificado, aunque todavía no ha vendido semillas a los agricultores debido a la oposición pública. Pero acabará haciéndolo, con oposición pública o sin ella.

			Están en camino nuevas variedades semienanas de trigo con nuevos genes para que las gluteínas (un componente del gluten) de alto peso molecular mejoren su viscoelasticidad. Además, se está tratando de reducir la capacidad de la amilopectina A del trigo de elevar el nivel de azúcar en sangre. También se está trabajando mucho para crear nuevas variedades resistentes a diferentes plagas, a hongos y a mohos, insertando genes que codifican cápsides víricas, proteínas fungicidas e inhibidores de la proteinasa.

			Gran parte de la investigación genética del trigo se ha centrado en la forma de eliminar los efectos adversos del gluten sobre la salud, algo muy propio de los ingenieros genéticos vegetales, que presentan una actitud ingenua a la hora de considerar los efectos que tiene sobre los humanos el consumo de sus productos. Según ellos, con la creación de nuevas variedades de trigo que carezcan de las secuencias 33 de los aminoácidos, que son las que con mayor probabilidad pueden estimular la respuesta inmune de la enfermedad celiaca, se lograría una variedad de trigo más benigna. El problema es que el resto de componentes nocivos del trigo seguirían estando presentes, incluidos la aglutinina del germen de trigo, la amilopectina A y los inhibidores de la alfa amilasa, por no hablar de los efectos inesperados de formas alteradas de gliadina, gluteína y gluten creadas por los experimentos genéticos y nunca antes consumidas por los humanos.

			Con toda esa incertidumbre, puede que se lleven a cabo innumerables análisis bioquímicos, pruebas con animales y estudios con voluntarios humanos para probar dichos productos modificados genéticamente antes de introducir esos productos genética y bioquímicamente únicos..., aunque es probable que no. El trigo modificado genéticamente puede producirse, comercializarse y venderse en el supermercado, pero no tiene por qué haber ningún informe sobre la seguridad de su consumo por parte de los humanos. Al fin y al cabo, nadie se ha molestado antes en hacerlo con ningún alimento genéticamente modificado. Y la industria agraria ha gastado ya decenas de miles de millones de dólares en presionar al Gobierno Federal cada año para que se oponga a una legislación que tan solo exija que los alimentos genéticamente modificados informen en la etiqueta de que lo son.

			 

			 

			Cómelo... y llora

			 

			Ahora que te he puesto los pelos de punta con la ciencia que hay detrás de este descabellado monstruo genético llamado trigo moderno, toca entender cómo esa cosa juega con tu salud.

			¿Qué nos pasa a los humanos, que, sin saber los cambios genéticos que se han introducido, consumimos este producto a diario?
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