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    Introducción




     




     




    Todos los padres y madres queremos lo mejor para nuestros hijos, y nos esforzamos mucho para conseguirlo. Visitamos mil y un centros antes de apuntarlos al colegio, nos informamos exhaustivamente sobre cuáles son las actividades extraescolares más recomendadas por psicólogos, maestros y pedagogos, elegimos al mejor pediatra o les ayudamos a hacer los deberes para que saquen buenas notas. Con la alimentación, en cambio, no somos tan meticulosos: nos conformamos con lo que haya en la nevera o con la oferta 2×1 del supermercado de la esquina. Confesémoslo: después de un largo día de trabajo nuestro único deseo es que los niños hagan los deberes, coman cualquier cosa sin necesidad de pelearse con ellos y se vayan a dormir. ¡Sí, ya sabemos que las verduras son muy sanas, pero lo que a menudo no sabemos es cómo hacer que se las coman, los puñeteros!




    Y sin embargo alimentar correctamente a nuestros hijos es sin duda alguna lo más importante de todo. Una dieta saludable nos dará la tranquilidad de saber que estamos proporcionándoles todos los instrumentos a nuestra disposición para que puedan desarrollar su pleno potencial en el colegio, en las actividades extraescolares o sencillamente al correr por el parque. Los alimentos les dan energía para enfrentarse a las actividades cotidianas, pero también condicionan su estado de ánimo y su manera de afrontar los problemas que plantea la vida. Una dieta saludable nos ayudará a tener hijos más sanos, más fuertes, más resistentes y más resilientes, pero sobre todo más felices, que es lo principal.




    Pero ¿qué es exactamente una dieta saludable? Las revistas dicen una cosa, la prensa otra... Tampoco los médicos se acaban de poner de acuerdo. Al final ¿la leche es buena o no? ¿Y los alimentos ecológicos? ¿Son realmente mejores? ¿Es posible hacer abstracción de las modas, la publicidad y los intereses de la industria? En un mundo donde la comida rápida y la procesada son omnipresentes, ¿es posible seguir una dieta saludable sin convertir a nuestros hijos en «bichos raros»? ¿Cómo podemos compatibilizar las exigencias del ritmo de vida actual con las de una dieta saludable?




    Con este libro he querido ofrecer una guía más o menos exhaustiva para no perdernos en el laberinto de los alimentos saludables: un libro lleno de trucos, ideas e información, mucha información, para que las familias podamos tomar decisiones libres e informadas sobre la alimentación de nuestros hijos y la nuestra. Este es un libro de divulgación que combina los últimos descubrimientos científicos con el sentido común y la tradición, y que nos permite recuperar una relación intuitiva y natural con lo que comemos, sin tener que estar pendientes de tablas de vitaminas, minerales o ácidos grasos omega-3.




    Descubriremos qué es comer y qué no lo es, y por qué es tan importante distinguir entre ambas cosas; veremos la importancia que tiene hacer excepciones con los niños, y dónde comprar alimentos saludables, y entraremos sin miedo en la cocina, donde practicaremos algunas técnicas sencillas para cocinar correctamente los alimentos. Incorporaremos nuevos superalimentos a nuestra despensa y veremos cómo se organizan en comidas equilibradas semanales para que no haga falta pasarse horas —que no tenemos— en la cocina; sabremos qué hacer si nuestra hija adolescente llega un día a casa y anuncia que no piensa comer carne nunca más, y aprenderemos a distinguir entre el «¡No me gusta!» real de nuestro hijo de cuatro años y el «¡No me gusta!» de una simple rabieta; investigaremos la sorprendente relación que existe entre los hábitos y la alimentación, y cómo emplear este vínculo a nuestro favor para que los niños coman más y mejor. También entraremos en una guardería donde los niños dicen que el brócoli «mola» y, claro, se lo comen a dos carrillos. ¿Milagro? Todo tiene su explicación.




    Una visión, en suma, amable, tolerante, desenfadada y rigurosa de la alimentación saludable, para dar a nuestros hijos lo que de verdad se merecen.




     




     




    Este libro no pretende pontificar sobre nada, ni imponer un determinado estilo de vida (aunque debo reconocer que en ciertos momentos lo parecerá), sino todo lo contrario: siempre he abogado por que cada persona elija la opción que más le guste. Ahora bien, considero que mi obligación como periodista es llamar a las cosas por su nombre, ya que es fundamental que las decisiones que tomamos sean decisiones informadas, sin que estemos mediatizados por las modas o por la publicidad de las grandes empresas alimentarias, especialistas en convertir la opción alimentaria que proponen, y que no deja de ser una más —desastrosa, por cierto, en general—, en una verdad absoluta que nadie puede atreverse a cuestionar. Por suerte, en nutrición no hay muchas verdades absolutas: lo que tenemos que comer depende de una serie de factores tan complejos —quiénes somos, cómo somos, dónde vivimos, qué hacemos, cómo es nuestro metabolismo, qué necesitamos— que nadie debería atreverse a meterlos en una cajita.




    La que aquí presento es mi opción, o mejor dicho la nuestra, la de mi familia. Es el resultado de una crisis personal —nada muy complicado, no os vayáis a creer— que me llevó a buscar alternativas, y de muchas entrevistas con muchos médicos, nutricionistas, investigadores y especialistas de otros ámbitos de la alimentación; el resultado de muchas lecturas compulsivas sobre el tema, y el resultado, sobre todo, de haber fundado y codirigido durante una temporada la revista digital Etselquemenges,* y haber constatado, ante el increíble éxito de la web, que existe un gran interés por estos temas, como si de repente nos hubiéramos dado cuenta de que en la dieta occidental hay algo que no funciona del todo. Escribo el libro desde la confianza de saber que lo que explico en él funciona, porque lo he constatado personalmente en mi salud, y sobre todo en la de mis hijas. Ahora bien, no es una propuesta cerrada, ni una pauta alimentaria, ni una receta infalible. Yo prefiero ver el libro como una caja de herramientas.




    En algunos sentidos es un libro poco ortodoxo. Os sorprenderá descubrir que no doy mucha importancia a algunos alimentos supuestamente claves, como la leche o la carne, y que soy especialmente beligerante con el azúcar y la mayoría de los alimentos procesados. En el mundo de la nutrición actual hay un fastidioso sonsonete que dice que «No hay alimentos buenos ni malos». Esto, que hace cuarenta años podía ser verdad, me atrevo a afirmar que en el siglo XXI lo es solo a medias, y que es irresponsable e hipócrita propagarlo. ¿Por qué? Porque la frase, dicha así, mete en el mismo saco todo lo que nos llevamos a la boca, y por desgracia lo que nos llevamos a la boca no son solo alimentos, sino también productos alimentarios. Creo que la frase debería formularse así: «No hay alimentos buenos ni malos, pero hay pocos productos alimentarios buenos; muchos son malos, y algunos son directamente nocivos».




    Lo que sugiero, llegados a este punto, no es una dieta restrictiva, sino más bien lo contrario: os propongo ampliar el abanico de alimentos de vuestra despensa e incorporar productos que os parecerán nuevos y desconocidos, pero que son verdaderos superalimentos que es necesario que conozcáis. Y todo para salirse de las dietas aburridas, de los platos precocinados, de lo que nos ofrecen las estanterías de los grandes centros comerciales —que en la mayoría de los casos ocultan tras una oferta de productos, supuestamente infinita, una extraordinaria pobreza de nutrientes— y recuperar una relación intuitiva y natural con lo que comemos.




    Y esto ¿cómo se llama? ¿Vegetarianismo? ¿Nutrición energética? ¿Flexitarianismo? Todo y nada a la vez. Siempre que se base en alimentos naturales, prácticamente cualquier estilo alimentario puede ser saludable, llamémosle dieta mediterránea, vegetariana, vegana, macrobiótica o ayurvédica. La etiqueta, sin embargo, puede ser también una trampa: sin ir más lejos, suele considerarse que la dieta saludable por excelencia es la vegetariana, y sin embargo en Estados Unidos, por poner un ejemplo, abundan los obesos que la siguen al pie de la letra, aunque de una manera totalmente desequilibrada e irracional. ¿Cómo es posible? Porque bien mirado las patatas chips, los helados de tamaño XXL, los refrescos de cola cargados de azúcar o las galletas de chocolate ¡también son comida... «vegetariana»! Las etiquetas pueden servir para tener una referencia —o para que nos sintamos parte de un club especial—, pero son insuficientes. Lo importante es la moderación, el equilibrio, la armonía en las elecciones alimentarias y una coherencia entre nuestra alimentación y nuestro estilo de vida.




    Veréis que hay una parte del libro dedicada a explicar aspectos teóricos que pueden parecer accesorios, pero que no lo son, o al menos no me lo parecen. Cuando de lo que se trata es de cambiar de alimentación, siempre tendrá alguna importancia entender las razones por las que lo hacemos; así, cuando lleguen los momentos de duda o de crisis, o simplemente cuando alguien nos pregunte, con una sonrisa de suficiencia dibujada en la cara, por qué comemos así y no asá, tendremos argumentos y respuestas para afirmarnos en nuestra nueva dieta y la de la familia. Si no, estaremos comiendo otra vez otra dieta de forma inconsciente, sin entender realmente lo que hacemos, y tendremos que apelar a una autoridad superior —el médico, el nutricionista, etc.— para explicarla y justificarla, o bien a una balanza, o a un tópico como «Es que a mí me va bien». Creo que es importante que sepamos por qué nos va bien, y por qué puede ir bien a la mayoría de las personas.




    Dadle una oportunidad. Hay cosas que os costará mucho cambiar, y otras que no querréis cambiar, por los motivos que sean, mientras que otras sí. Yo antes lo veía como todo o nada: o comías a la perfección, o comías mal. Ahora pienso que cualquier cambio, por pequeño que sea, es bueno. Probadlo sin miedo. Será el redescubrimiento de un camino que nunca deberíamos haber abandonado, un camino atractivo, interesante, especial y divertido, un reto con más luz que sombras. Probadlo sin temor. En los niños, los cambios son espectaculares: tienen cuerpos que funcionan perfectamente y se adaptan a la velocidad de la luz. En los adultos las cosas también mejoran mucho, os lo aseguro. Probadlo sin miedo. Durante veintiocho días, si os atrevéis. ¿Por qué veintiocho días? Porque los expertos en modificación de la conducta dicen que es el período que necesitamos para sustituir un hábito malo por otro bueno. Me atrevo a añadir que seguramente cueste mucho menos sustituir un hábito bueno por otro malo. Si no os sienta bien, tirad el libro. Si os funciona, regaladlo, hablad de él y haced más felices a los que os rodean.




     




    ADAM MARTÍN SKILTON




    Barcelona, febrero de 2013
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    Excepciones y reglas: el orden de los




    factores sí altera el producto




     




     




    Puede parecer un poco raro que empiece hablando de excepciones, pero es que creo que es el quid de la cuestión: en lo que respecta a la alimentación, y muy en especial a la de nuestros hijos e hijas, hemos convertido las excepciones en la regla y la regla en la excepción. En este libro hablaré sobre las consecuencias que ha tenido y sigue teniendo este cambio en nuestra salud, y haré lo posible por aportar argumentos y mucha información que os animen a dar un giro de ciento ochenta grados, lento y progresivo, en la dieta familiar.




    Hay más motivos para hablar de excepciones en la alimentación. En primer lugar, cuando somos conscientes de que estamos haciendo una excepción es porque tenemos unas reglas establecidas, y por lo tanto un marco de referencia, cosa que en la sociedad moderna, y muy especialmente en lo que respecta a la alimentación, suele ser del todo inexistente.




    De hecho, por poco que reflexionemos nos daremos cuenta de que la palabra que mejor define nuestro vínculo con la alimentación probablemente sea «improvisación»: poco antes de la hora de cenar abrimos la nevera o el armario para ver qué hay, o se nos hace tarde mientras damos un paseo con los niños y entramos a cenar en el primer sitio que vemos, o donde nos lo pidan ellos. Desde cierto punto de vista es normal porque podemos permitirnos el lujo de improvisar, ya que en caso contrario no nos moriremos de hambre. A fin de cuentas, nunca había sido tan fácil como hoy acceder a los alimentos. Pero si la improvisación marca nuestra rutina, lo que nos alimenta, tal vez sin querer, es la excepción, no la regla; así, la excepción se acaba convirtiendo en regla y la regla en excepción.




    Bueno, y ¿eso qué tiene de problemático? «Comer es comer», pensarán algunos; «¿No estamos diseñados para comer de todo? ¿No somos omnívoros?», dirán otros. No, no toda la comida es comida: hay alimentos que nos alimentan, que nos nutren, que nos dan vitalidad, y hay alimentos que se limitan a llenar nuestra barriga, cosa que, si es mala para un adulto, para un niño en pleno proceso de crecimiento es nefasta. Sobre la cuestión de ser omnívoros la respuesta es que sí, que lo somos, efectivamente, pero que nuestro cuerpo está fabricado para poder comer y metabolizar prácticamente cualquier alimento que se encuentra en la naturaleza; por desgracia, en la dieta occidental hay un exceso de laboratorio.




     




     




    
LO QUE COMEMOS NOS ESTÁ ENFERMANDO





     




    El problema es que esta manera de alimentarnos nos está llevando a una situación sin precedentes en la historia de la humanidad: en países como Estados Unidos son muchos los expertos que creen que la generación actual podría ser la primera en mucho tiempo que viva menos años que sus padres. No lo dicen solo los alarmistas, sino personas con mucho sentido común y un prestigio indudable en su campo de investigación. En el siguiente capítulo hablaré más sobre este aspecto. Naturalmente, hay muchos factores que considerar, pero el más importante es la alimentación: dicho en pocas palabras, lo que comemos nos enferma. Nunca había habido tantas enfermedades directamente relacionadas con la alimentación, y no hablo solo de la obesidad, la enfermedad por excelencia del siglo XXI; me refiero también a las cardiopatías, las alergias, el cáncer, la diabetes, los accidentes cardiovasculares o la hipertensión, por nombrar algunos ejemplos.




    Dado que nuestro modelo alimentario cada vez se parece más al norteamericano, y que la obesidad infantil es un problema cada vez más grave en nuestro país, creo modestamente que vale la pena revisar nuestra manera de comer y reflexionar sobre el concepto de reglas y excepciones que intento trasladar. Al hablar de excepciones me refiero a la bollería industrial, a la comida precocinada, a los caramelos, a los refrescos, al azúcar, a los snacks y a todos los alimentos procesados y refinados en general, que son consecuencia de la industrialización masiva de la alimentación que se produjo a mediados del siglo XX y que forman parte del día a día de la mayoría de las personas, de manera consciente o inconsciente. Y que, por cierto, son lo que acabamos por comer siempre que improvisamos. Al hablar de regla está claro que me refiero a los alimentos de toda la vida, los de nuestros abuelos (o bisabuelos): verduras, legumbres, cereales, fruta, etc. Es lo que el periodista especializado en alimentación Michael Pollan define simplemente como «comida».




    En el caso de los niños, con los que tenemos que pelear constantemente para que se acaben las verduras del plato —uno de los alimentos que deberíamos comer a diario, y que por lo tanto formarían parte de la regla—, es fácil caer en la tentación de los productos procesados (excepción), porque la industria alimentaria ha creado productos (me resisto a llamarlos alimentos) fáciles, sabrosos y confeccionados a medida de nuestras papilas gustativas y las de nuestros hijos. En unos snacks con sabor a queso, por poner un ejemplo, no hay espacio para sutilezas organolépticas: la dosis adecuada de glutamato monosódico (un potenciador del sabor muy habitual en la industria alimentaria) y otras sustancias químicas de síntesis hacen reaccionar a nuestras papilas gustativas. Por arte de magia todo se vuelve mucho más sabroso, y ¡oh, milagro! nuestro hijo se traga sin ningún problema las patatas con sabor a queso, o aquella salsa comprada en el supermercado, y la angustia por la que hemos pasado todos los padres y madres, la de «Es que el niño no come nada», se esfuma de golpe. Ahora el niño come. ¿Que qué come? ¡Da lo mismo! Pero llenarles la barriga no es alimentarlos.




    Sobre este tema me han contado auténticas barbaridades: niños que solo se comen las verduras o el pescado si los alimentos están generosamente regados con ketchup, por ejemplo. Los padres, a los que la angustia de eso de que «El niño no come nada» nos ha secuestrado el sentido común, nos resignamos a echar la salsa en todas las comidas del día, porque al menos así el niño come «algo».




    Otros me han explicado —sin escandalizarse en absoluto— que, durante las vacaciones de verano, su hijo, como le «cuesta» comer, se alimenta de bocadillos de pan de molde con crema de chocolate. Todos sabemos que las verduras son buenas y necesarias; ¡lo que a menudo no sabemos es cómo hacer que los niños se las coman, narices! Y en casos extremos preferimos que coma cualquier cosa, pero que coma, y el remedio acaba siendo peor que la enfermedad.




    Confío en que el libro ayude un poco en este sentido, porque si no tenemos cuidado nuestros hijos se acostumbrarán a estos gustos fáciles y perderán la capacidad de saborear alimentos más sutiles y naturales, como una judía, una zanahoria o una lenteja, con lo que estamos programando, con las mejores intenciones, a personas que darán preferencia a los productos alimentarios (excepción) a lo largo de sus vidas por encima de los alimentos (regla), con las nefastas consecuencias que ello puede comportar en su salud y su capacidad de disfrutar de la comida auténtica y saludable. Según la revista británica New Scientist del 1 de febrero de 2003, «Una exposición prematura a la comida grasa podría reconfigurar el cuerpo de los niños y niñas de modo que siempre quieran este tipo de comida».




     




     




    Comer productos procesados también altera nuestra percepción sensorial. Hace un tiempo visité el CRESCA, centro de investigación en seguridad y control alimentario de la Universitat Politècnica, en Terrassa. Su director, Josep Garcia Raurich, me explicó un curioso experimento en el que habían detectado diferencias de olfato entre grupos de jóvenes y de adultos. Los jóvenes captaban menos matices olfativos que los adultos, y los que captaban procedían de fuentes artificiales. Por lo visto, confundían los aromas artificiales de los alimentos, creados por los químicos, con los propios alimentos: cuando olían el aroma natural de una naranja, por ejemplo, les costaba identificarlo, o no podían hacerlo, pero no sucedía lo mismo cuando olían el aroma artificial que reproduce el olor de una naranja, el que habían olido y probado en algunos yogures, zumos o caramelos. Curioso y, según como se mire, preocupante.




    Desde el punto de vista de la salud creo que no hay ningún problema en ingerir de vez en cuando algún producto que no sea «comida», siempre y cuando, claro está, no se sufra ninguna intolerancia, alergia o enfermedad grave, casos en los que es preferible seguir una dieta estricta, modélica y perfecta. Ahora bien, lo que en pequeñas dosis puede ser casi inofensivo amenaza con ser perjudicial si se come con demasiada frecuencia: aquí es donde entran las enfermedades directamente relacionadas con el estilo de alimentación actual. Además, la comida poco saludable ocupa el espacio de la saludable en el plato: cuanto más comamos de la una, menos comeremos de la otra.




     




     




    
LA IMPORTANCIA DE LAS EXCEPCIONES PARA LOS NIÑOS





     




    También hay otra razón más sutil para empezar el libro hablando de las excepciones. Cuando empezamos a informarnos y a preocuparnos por la salud de nuestra familia, acumulamos tantos datos sobre las propiedades de los alimentos, cómo se elaboran y sus efectos sobre la salud que corremos el riesgo de hacernos fanáticos de la causa de la comida saludable, y podemos convertirnos en personas inflexibles, incapaces de mantener una relación normal o natural con los alimentos que ingerimos, ya que en todas partes vemos vitaminas, enzimas, proteínas, minerales o sustancias tóxicas nocivas para la salud. Es lo que se llama ortorexia, que según el diccionario es «La preocupación extrema por una alimentación supuestamente sana». No hace falta que sea «supuestamente» sana; basta con que exista una preocupación extrema por una alimentación sana: huyamos de los extremos, porque eso sí que es muy poco saludable.




    No hay nada peor que contagiar esta preocupación enfermiza por la comida a nuestros hijos; démosles información y seamos estrictos, pero aprendamos también a relajarnos en algunas ocasiones, sobre todo en sitios donde es imposible encontrar alimentos saludables, como los cumpleaños, donde las excepciones, en este caso sí, son la regla. No hace falta que nos estresemos, ni que estresemos a los niños, que en situaciones como esta pueden sufrir especialmente, ya que si les prohibimos que coman lo que están comiendo sus amigos, por muy convencidos que estén de que su forma de alimentarse es correcta acabarán por sentirse desplazados, los «bichos raros» del grupo. Para los especialmente rigurosos —como un servidor—, en el capítulo 10 explicaré cómo combatir los efectos nocivos de haber comido demasiado y mal en una fiesta de cumpleaños. Hay veces, con todo, en que algo normal puede parecer extremo: si todo el mundo se pasa el día comiendo alimentos procesados, volver a comer verduras, legumbres y cereales puede parecer extremo, cuando es evidente que lo extremo es lo contrario, lo que todos consideran «normal». Seguro que lo repito más adelante, porque es una idea que me gusta: en alimentación la normalidad no siempre es estadística, no siempre es lo que hace una mayoría las de personas.




    De todos modos, un estilo alimentario saludable no es ninguna religión; no tiene preceptos, ni dogmas, ni hay que meterlo en una caja: debe tener límites, pero que sean laxos. Tengo amigos que al verme comer algo que en teoría no «puedo» comer me acusan, medio en broma, medio en serio, de hipócrita, de falso —y no me extraña, con la de rollos que les he soltado a lo largo de los años sobre alimentación—, actitud muy extendida entre muchas personas que creen que a los que nos gusta preocuparnos por lo que comemos formamos parte de una extraña secta cuyos miembros debemos flagelarnos cuando nos desviamos del camino.




    Lo que me pasa cuando hago una excepción es que me reconcilio con mi forma de comer, porque al hacerla siento claramente los efectos nocivos de los productos alimentarios que ya no como habitualmente, y me doy cuenta de los cambios que se han producido en mi organismo, tan saturado antes de excepciones que ni fuerzas tenía de quejarse, o si lo hacía yo apenas lo percibía; es, como he oído decir a algún especialista, como intentar escuchar a Mozart con un concierto de heavy metal al lado.




    También hay que hacer de vez en cuando una excepción por razones puramente emocionales. La comida saludable no es mala, ni un suplicio para los sentidos: dependerá, como todo, de nuestras habilidades culinarias. Por muy estrictos que seamos, sin embargo, es obvio que hemos crecido en un entorno cultural determinado, con una gastronomía determinada, y que asociamos determinados alimentos con cosas placenteras, que nos procuran felicidad. La salud es sobre todo un estado mental, y si para nosotros, por alguna razón, son importantes esos alimentos —los pasteles de la abuela, por ejemplo, o la barbacoa en casa de aquellos amigos—, permitámonos una excepción por un día. Además, si comer bien es un suplicio, si tenemos que hacer un sacrificio, más vale que de vez en cuando hagamos excepciones, ya que si no al cabo de unas semanas volveríamos a los hábitos antiguos, renegando de la comida saludable, que nos hace sentir como si estuviéramos en una cárcel. Ahora bien, si nos tomamos la alimentación sana no como una imposición, sino como un regalo, pronto dejaremos de necesitar las excepciones.
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    Razones para mejorar la alimentación de nuestros hijos




     




     




    En pocas palabras: para que sean más felices. Cuando diseñábamos las secciones de la revista digital Etselquemenges decidimos que la de alimentación infantil tenía que llamarse «Hijos felices»; no hijos saludables, ni hijos sanos, no: hijos felices. La salud no es solo la ausencia de enfermedad. La salud es levantarse cada día con fuerzas, tener ganas de hacer cosas, dejarse ilusionar por la vida y estar de buen humor. Por supuesto que intervienen un montón de factores —la educación, el ambiente familiar, la genética, etc.—, pero el papel de la alimentación es decisivo.




    Alimentar correctamente a nuestros hijos nos da la tranquilidad de saber que les estamos proporcionando todos los instrumentos que tenemos a nuestra disposición para que puedan desarrollar todo su potencial. No se me ocurre ningún regalo mejor.




    Razones para mejorar la alimentación de nuestros hijos:




     




    • Mejor sistema inmune. Los niños tendrán más defensas y podrán luchar mejor contra las enfermedades. No serán inmunes a ellas, aunque se pondrán enfermos con poca frecuencia, pero cuando aparezcan serán más leves y durarán menos. Es lo que he visto en mis tres hijas.




    • Mayor rendimiento académico. ¿Eso quiere decir que nuestros hijos siempre sacarán buenas notas? No, quiere decir que siempre trabajarán al cien por cien de sus posibilidades y capacidades, sean cuales sean.




    • Mayor rendimiento deportivo. No todos serán un Messi o un Nadal, pero no flaquearán en medio de un partido o de un entrenamiento, y físicamente podrán dejarse la piel en lo que hagan y rendir al máximo.




    • Menos lesiones. Tendrán huesos, ligamentos y músculos más fuertes y elásticos. ¿No os habéis dado cuenta de la facilidad con que se lesionan hoy en día los niños y las niñas?




    • Mejor aspecto. Piel más lustrosa, mirada más viva, pelo más brillante, uñas más fuertes... Y en la mayoría de los casos se ahorrarán el temible acné juvenil.




    • Mejor salud bucal. Si comen bien y se lavan los dientes de manera correcta, prácticamente podréis despediros de las caries.




    • Mejor humor y menos irritabilidad. ¿Qué tiene que ver con la alimentación? Os lo explicaré más adelante; de momento, fiaos de mí.




    • Dormir mejor. ¿A que no hace falta que os explique sus ventajas?




     




    ¿Magia? Podría parecerlo, pero no lo es. Nos hemos acostumbrado a creer que es normal que los niños estén enfermos, aunque sean enfermedades leves, como un resfriado. La normalidad —ahora me repito—, al menos en lo que respecta a la salud, no es, o no debería ser, una estadística, el resultado de lo que siente «una mayoría». Si bien es cierto que los niños tienen menos defensas que los adultos, tener que ir constantemente al pediatra por resfriados recurrentes, gripes, dolores de barriga, dolores de cabeza, virus misteriosos, bronquitis, otitis o lo que sea no es normal, o no debería serlo. Lo que es normal es encontrarse bien y pasar las enfermedades de la infancia que tocan. Todo lo demás es señal de que el cuerpo nos dice que algo no funciona como debería funcionar.




    Pensemos en la obesidad: si seguimos así, dentro de unos años la obesidad infantil será «normal», porque estadísticamente los niños y niñas gordos serán mayoría, pero eso no quiere decir que esté bien, o que estar gordo no constituya una amenaza permanente para la salud. Las investigaciones demuestran que los adolescentes obesos tienen un 80 % de probabilidades de convertirse en adultos obesos. En España, el 19 % de los niños son obesos, y ya se ha superado a Estados Unidos (16 %): ¡el porcentaje se ha triplicado en solo treinta años! Si nos centramos en el sobrepeso, la cifra aumenta hasta el 26 %. Es un problema grave, en la medida en que todos estos niños ya tienen problemas propios de enfermedades cardiovasculares, como una tensión arterial excesiva, unos niveles de colesterol demasiado elevados o problemas para regular la glucosa en sangre, antesala de la diabetes. Al ser pequeños todavía no desarrollan los síntomas, y los padres no nos damos cuenta del peligro.




    Volviendo al tema de las enfermedades, lo cierto es que los niños suelen estar enfermos con demasiada frecuencia, y como ya hemos visto, muchas enfermedades que eran estrictamente adultas cada vez son más normales en la infancia.




    Sí, hay medicamentos que nos ayudan a combatir estos problemas, y menos mal que existen, pero si podemos ahorrárnoslos, tanto mejor: la mayoría, como nos informan los prospectos, tienen efectos secundarios, por no hablar del gasto ingente que suponen para el sistema sanitario y para nuestro bolsillo. No evitar las enfermedades porque sabemos que pueden curarse o paliarse con fármacos es tan absurdo como conducir chocando con todo porque sabemos que el mecánico nos dejará el coche en perfecto estado de revista. Al final llegará un día en que el mecánico ya no podrá hacer nada.




    Cada vez hay más médicos y científicos que sostienen que estamos fabricando una sociedad de enfermos —enfermos controlados y medicados, sí, pero enfermos al fin y al cabo—, y han aparecido estudios que parecen corroborarlo. El primero, hecho en la Universidad de Illinois y en el Hospital Infantil de Boston y publicado en el New England Journal of Medicine en 2005, explicaba que en Estados Unidos, por primera vez en muchos años, la esperanza de vida de la generación actual sería entre cuatro y nueve meses menor que la de la anterior generación. Era la primera vez que un equipo de médicos y científicos hacía una afirmación tan contundente, y se armó un buen revuelo. La propia directora de la Organización Mundial de la Salud (OMS), Margaret Chan, ha explicado que la generación actual «podría ser la primera en mucho tiempo en tener una esperanza de vida menor que sus padres». Seis de cada diez muertes diarias están relacionadas con enfermedades que no se contagian y están muy ligadas a nuestros hábitos, en especial la alimentación y la actividad física. El doctor Miquel Porta, médico y epidemiólogo, investigador del IMIM (Instituto Municipal de Investigación Médica) y experto en compuestos tóxicos persistentes, me habló del tema en los siguientes términos:




     




    Lo que de verdad es insostenible es el sufrimiento que está provocando el cáncer, sobre todo en los niños pequeños o las personas de mediana edad: ¿quién no conoce a alguna chica de entre treinta y cincuenta años con cáncer, por ejemplo? ¿Por qué una mujer de sesenta y dos años que estaba perfectamente contrae una demencia o un párkinson que en tres o cuatro años borra todo su ser? ¿Por qué hay tantos infartos? ¿Por qué hay tanto cáncer de colon? Porque este modelo es insostenible. Insostenible quiere decir que está matando a gente, que hay mucha gente que no aguanta. ¿Por qué está aumentando tanto la diabetes, cuando la carga genética es esencialmente la misma desde hace siglos? Hay más de cincuenta estudios que han llegado a la conclusión de que los compuestos tóxicos persistentes aumentan el riesgo de diabetes en el adulto.




     




    Los compuestos tóxicos persistentes son una de las consecuencias del progreso acelerado y descontrolado de la humanidad, que ha contaminado el aire, el agua y los alimentos, sea indirectamente, al penetrar de modo inadvertido en la cadena alimentaria, sea directamente, por haberlos introducido a través de pesticidas, plaguicidas y otras sustancias químicas de síntesis. El doctor Porta se hacía esta reflexión:




     




    ¿Estamos llegando a la primera generación que vivirá menos que sus padres? Tengamos en cuenta que antes había más austeridad, tanto en el comer como en muchas formas de vida, a veces a la fuerza: mucha gente pasó hambre después de la guerra, y después llevó una vida mucho más austera. Antes no se salía tanto a comer fuera, ni había un espíritu tan consumista. Hay todo un conjunto de factores. Y existen indicios que dicen que quizá estemos llegando a un punto en el que, pudiendo vivir mejor, no somos capaces de cambiar cómo vivimos para vivir mejor.




     




     




    
UNA MALA NOTICIA Y OTRA BUENA





     




    La mala noticia, por lo tanto, es que la causa de una parte importante de esta situación es la dieta occidental. La buena es que tenemos la capacidad de vivir mejor, y que la mayoría de los problemas se desvanecen por el mero hecho de cambiar de dieta. Así de simple, y así de fácil. Entiendo que para la mayoría pueda ser una lata empezar a revisar nuestra manera de comer, y para algunos un suplicio: somos conservadores por naturaleza, y nos gustan la comodidad y los placeres sencillos. Tenemos muchos prejuicios y conceptos prefijados sobre la comida y odiamos las novedades; nos perturban. Si lo que tiene que curarnos nos supone un sacrificio, no queremos una cura, sino algo que nos alivie para ir tirando. Tenemos además una tendencia innata a fijarnos en los beneficios a corto plazo y establecer relaciones causa-efecto inmediatas. Recordad, sin embargo, la lista de ventajas que comporta cambiar la dieta actual por otra más razonable y consciente, y recordad también que estamos hablando de la salud del presente y sobre todo del futuro de nuestros hijos.




     




     




    
RELAJÉMONOS, QUE LA SALUD PERFECTA NO EXISTE





     




    En este libro aparecerán varias definiciones de lo que es la salud. Según la OMS, por ejemplo, la salud es «el estado de completo bienestar físico, mental y social, no solo la simple ausencia de enfermedades y afecciones». Si nos atenemos a esta definición, tendremos que admitir que seríamos pocos los que alcanzásemos este bienestar tan completo y tan complejo, ya que parece chocar frontalmente con las exigencias del estilo de vida actual, cosa que puede provocarnos un estado de frustración permanente por no ser capaces de lograr lo que se espera de nosotros, y muy especialmente por no ser capaces de transmitírselo a nuestros hijos. Como la responsabilidad es tan grande, se la acabamos cediendo a los médicos y los profesionales de la salud para que nos lleven a donde no podemos llegar nosotros. Los médicos son absolutamente indispensables, pero tengo la sensación de que recurrimos a ellos por motivos erróneos, que abusamos de ellos y que depositamos en sus personas responsabilidades que deberían ser nuestras.




    Es incuestionable, por ejemplo, que abusamos del sistema sanitario para dolencias menores. No lo critico (bueno, un poco sí), sino que me limito a constatarlo: en nuestro país es un hecho sociocultural. Según la OCDE,* la media de consultas al médico de familia en España es de 7,5 visitas al año, muy por encima de la media de la Unión Europea, que es de 5,8 visitas. En la última década, según un estudio de la Fundación Pfizer,* se ha producido un «incremento desmesurado» de las visitas a los servicios de urgencias de los hospitales: ha habido un incremento del 26,5 % de visitas, mientras que la población solo ha aumentado un 14,1 % y no ha habido un mayor número de ingresos hospitalarios. Frente a esta avalancha, los médicos se ven obligados a tratar a los pacientes como piezas de una cadena de montaje, y acaban tan saturados que tarde o temprano se resiente la calidad de su trabajo.




    Claro que si tanto vamos será que lo necesitamos, ¿no? En realidad no necesitamos a los médicos tanto como creemos, ni con tanta frecuencia. Los datos parecen corroborar esta percepción, que es puramente personal y subjetiva: según un estudio de Fedea (Fundación de Estudios de Economía Aplicada), una de cada tres visitas al médico de familia podría ser innecesaria, y entre un 30 y un 80 % de las visitas a urgencias también. Hasta los propios ciudadanos reconocen en el barómetro del Instituto de Estudios Fiscales que se hace un mal uso de la sanidad: el 43,5 % opina que se abusa de ella.




    Se trata de que recuperemos nuestra salud y la de nuestros hijos, porque nos incumbe sobre todo a nosotros. ¿Cómo llegar, entonces, al objetivo de la salud perfecta? No hace falta: la salud perfecta no existe. Como dijo el maestro taoísta Andrew Fretwell, «la salud no es un objetivo, es una dirección: o vas en esa dirección o no vas». En suma, somos responsables de nuestra salud y tenemos en nuestras manos la capacidad y la posibilidad de reconducirla mediante la adopción de hábitos más saludables.




     




     




    
LAS CLAVES DE LA BUENA SALUD





     




    • La primera, y la más importante, es la alimentación. «La mejor manera de adaptarnos al medio en que vivimos es comérnoslo», dice el doctor Jorge Pérez-Calvo, especialista en nutrición y dietoterapia.




    • La segunda, una actitud mental positiva. No es una frase de un manual de autoayuda, sino el resultado de muchos estudios, entre ellos uno de la Universidad de Kentucky dirigido por la psicóloga Suzanne Segerstrom, ganadora del prestigioso premio Templeton: el optimismo mejora nuestras defensas.*




    • La tercera, un estilo de vida saludable, ejercicio moderado y dormir las horas que nos corresponden.




    • Y la cuarta, medidas suplementarias como respirar correctamente, adoptar una postura adecuada o tomar de vez en cuando algún tipo de suplemento natural.




     




    Todo ello, obviamente, no excluye la posibilidad de ponerse enfermo, pero sí nos permite entender la enfermedad como la manera que tiene nuestro cuerpo de avisarnos de que algo no funciona, y de que hay que volver a encontrar la dirección correcta. Este libro, pese a tocar todos estos puntos, se centra en el primero y más importante, la alimentación. Lo he estructurado en tres partes, que serían los vértices de una pirámide como esta:




     




    [image: imagen]




     




    Los tres elementos funcionan de manera armónica, y todos están dirigidos a optimizar la asimilación, y en primera instancia nuestra digestión, que debería ser el principio de todo: si la máquina responsable de transformar los alimentos en energía y elementos útiles para nuestro organismo no funciona bien, nada lo hará. Si no digerimos bien no podremos asimilar bien los alimentos que ingerimos; y si no los asimilamos no podremos beneficiarnos de ellos.




     




    • La calidad, qué comemos, no es una cuestión exclusivamente organoléptica (que solo hace referencia al placer de los sentidos). La calidad de un alimento debe responder a preguntas como estas: ¿Cómo se han cultivado las verduras? ¿Cómo se han recolectado, y cuánto tiempo ha pasado hasta que han llegado a nuestro plato? ¿Qué han comido los animales que nos comemos, y cómo han vivido?




    • Huelga decir que la elaboración también es clave. Es cómo nos lo comemos. ¿Qué es mejor, comer verduras crudas o cocinarlas? ¿Es lo mismo hervir que freír? ¿Cuánto tiempo? ¿Cómo conservo los alimentos?




    • Los hábitos, el cómo y el cuándo, también son determinantes para digerir, y por lo tanto asimilar mejor. ¿Qué pasa si no desayunamos? ¿Y si cenamos tarde? ¿Cuál es la relación entre comer y dormir? ¿Pasa algo si miramos la tele a la vez que comemos? ¿Por qué los niños comen bien en el colegio y no en casa?




     




    Trataré de dar respuesta a estas preguntas, y a algunas más, y lo haré mezclando ciencia, sentido común, tradición, mi experiencia como periodista interesado en temas de alimentación y nutrición y algo aún más importante: mi experiencia, impagable, como padre de tres niñas a quienes creo encarriladas hacia la salud. Si os parece, empezaremos por el vértice superior: la calidad de los alimentos.
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    Y ¿qué comemos?




     




     




    He aquí la gran pregunta, una pregunta que nos planteamos de manera retórica y que para la gran mayoría se convierte en una necesidad cuando tenemos una enfermedad o el primer hijo: ¿qué comer? La respuesta puede ser muy sencilla o muy complicada. Si nos ponemos exclusivamente en manos de la ciencia nutricional encontraremos muchos estudios y artículos científicos que se contradicen. Es más: en muchos casos sería necesario sacarse un máster en nutrición para entender qué dicen. Complicado y molesto, en resumidas cuentas.




    No pretendo con ello despreciar las investigaciones que se hacen en temas de nutrición, que considero fundamentales, pero sí intento desdogmatizarlas, si se me permite la expresión. Hacer estudios sobre la alimentación y sus efectos en el organismo es sumamente complicado, ya que intervienen muchos factores interrelacionados —la dificultad de controlar lo que comen los sujetos del grupo de control, la genética, el estado de salud general, o sencillamente cómo digiere y asimila los nutrientes de los alimentos cada uno de los sujetos—, y la mayor parte de estos factores no se pueden controlar. A veces el sentido común y la tradición de miles de años de alimentación real tienen más sentido que la investigación que convierte en artificial un proceso que es y ha sido siempre totalmente natural.




    «Las investigaciones sobre nutrición —dice la nutricionista y doctora en biología Marion Nestle— son tan complejas que muy pocas veces proporcionan resultados que no sean ambiguos. La ambigüedad requiere una interpretación, y en la interpretación influye el punto de vista individual, que puede mezclarse profundamente con la ciencia.» En alimentación, el punto de vista del individuo está determinado por sus recuerdos alimentarios, su educación, su estado físico, sus intereses...




    Por lo tanto, aunque los estudios puedan resultar muy útiles para cuestiones muy concretas, debemos usarlos sabiamente y con cierto relativismo al decidir qué comemos. Además, si al comer nos apoyamos solo en los estudios nuestra alimentación acabará por convertirse en un proceso artificial; será una tabla colgada en la puerta de la nevera, que clasifica los alimentos por vitaminas, minerales, aminoácidos, ácidos grasos, etc.




    Por suerte la pregunta «¿qué comer?» tiene una respuesta simple. Me quedo con las tres propuestas de tres grandes expertos en la materia, las del periodista especializado en alimentación Michael Pollan, la doctora en bioquímica y nutricionista Marion Nestle y el médico especialista en nutrición T. Collins Campbell. Pollan, en su libro El detective en el supermercado, lo sintetiza en tres frases:




     




    «Coma comida. Vegetales, sobre todo. Y no coma mucho.»




     




    Tres sentencias brillantes que lo resumen todo a la perfección, y que tal vez deberíamos repetir a diario como un mantra antes de acostarnos. En este libro, y en otros posteriores, Pollan amplía la información y elabora un divertido listado de consejos para saber qué comer, listado en el que aparecen frases como «No coma nada que su abuela no reconociese como comida», «No coma productos que lleven más de cinco ingredientes» o «Huya del supermercado». A menudo el periodista dibuja una caricatura para hacernos entender una serie de aspectos que nos pasan totalmente desapercibidos sobre la alimentación.




    Nestle, por su parte, dice en un artículo de la revista Scientific American del año 2007:




     




    «Come menos; muévete más; come fruta, verdura y cereales integrales; y evita comer demasiada comida basura.»




     




    Con lo de comer menos se refiere a reducir la cantidad, lo cual implica porciones más pequeñas y picar menos y mejor entre comidas; moverse hace referencia a la importancia de una actividad física adecuada y a la necesidad de ajustar lo que comemos a nuestro gasto energético diario; y comer fruta, verdura y cereales integrales no significa que solo haya que comer estos tres grupos de alimentos, pero sí que son los más importantes, porque nos aportan nutrientes que no encontramos en otros. De la comida basura no hace falta hablar: son auténticas bombas de sodio, azúcares, aditivos artificiales, grasas saturadas y trans, que además no aportan prácticamente nada —en el caso de los refrescos, absolutamente nada— desde el punto de vista nutricional.




    Campbell, por último, en su libro El estudio de China, que incluye el estudio sobre nutrición más exhaustivo que se ha hecho nunca, lo sintetiza en una sola frase:




     




    «Sigue una dieta basada en alimentos integrales y vegetales, y minimiza el consumo de alimentos refinados y de sal y grasas añadidas.»




     




    Las cuatro sentencias de Marion Nestle, las tres de Michael Pollan y la de Colin Campbell tienen otra virtud: resumen a la perfección lo único en que se han puesto de acuerdo todos los expertos en nutrición, y son por lo tanto un excelente punto de partida. De hecho podríais escribir sus frases en un posit y engancharlo en la puerta de la nevera. Entonces ya no haría falta que leyeseis este libro: adiós misterios. ¿Por qué tiene que ser un misterio tan grande lo que comemos?




    Bien pensado, el propio Pollan dice que preguntarse qué hay que comer es una pregunta absurda, porque hace miles de años que nos alimentamos como especie sin habernos preocupado mucho por el tema. Que en el siglo XXI una especie evolucionada e informada como la nuestra tenga que hacerse esta pregunta no dice mucho en favor del progreso: los primeros Homo sapiens no se lo planteaban, ni tampoco lo hacen los —pocos— pueblos indígenas que aún quedan en el mundo. Lo que sí sabemos es que cuando estas culturas «primitivas», que no tienen problemas de salud relacionados directamente con su alimentación —cuando tienen problemas de salud es porque hay escasez, no a causa de la comida—, adoptan la dieta occidental aparecen enfermedades que les eran totalmente ajenas, como la diabetes, las cardiopatías y la obesidad. Ha ocurrido con los indios norteamericanos, con los inuit, con los aborígenes australianos, y está pasando con los japoneses, chinos, indios... Cuando abandonan su dieta tradicional, contrastada por cientos o miles de años de experiencia y basada en el simple concepto de «comerse lo que les rodea», sencillamente se ponen enfermos. Pero no hace falta ponerse tan exóticos: también les pasa a los europeos. ¿O no tenemos dietas tradicionales? Como apunta Michael Pollan, también nosotros somos aborígenes. Al haber dejado de comer como antes nos hemos puesto enfermos, y para evitarlo hemos dejado la alimentación de nuestra familia en manos de expertos que han puesto ciencia donde antes solo había tradición y sentido común. El pediatra nos dice cómo debemos alimentar a nuestros hijos, cuando antes eran las abuelas y las costumbres las que lo hacían. Y lo peor de todo es que en la mayoría de los casos suele ser necesario que el pediatra nos oriente, porque se ha roto esta cadena de transmisión de conocimientos que sostuvo a nuestra especie durante miles de años, y andamos un poco perdidos.




    Me explicaba la presidenta de la Fundación Ordesa, Isolda Ventura, que este organismo elabora unos trípticos muy sencillos para consultas pediátricas y hospitales, con consejos básicos sobre cómo alimentar a los bebés, dirigidos sobre todo a inmigrantes con pocos recursos. ¿Por qué sobre todo a inmigrantes con pocos recursos? Porque el fenómeno de la inmigración ha roto la cadena natural de transmisión de conocimientos que pasó de madres a hijas durante generaciones. Para saber cómo alimentar correctamente a sus bebés solo tenían que seguir los consejos de su madre, del mismo modo que esta había seguido los consejos de la suya. La migración, sin embargo, ha dejado a las mujeres sin referentes, en un país con costumbres y alimentos distintos, y además de todo tipo y de muy fácil alcance. ¿Cómo saber cuáles sirven para alimentar correctamente a sus bebés?




     




     




    
QUÉ ES COMIDA Y QUÉ NO LO ES





     




    No es que sea un gran misterio, pero resulta inquietante que nos lo tengamos que preguntar a estas alturas de la película. No es comida todo lo que venga empaquetado, haya sido altamente procesado y refinado y contenga sustancias que no encontramos en la naturaleza. Punto. No sé si os dais cuenta, pero nos hemos cargado en una sola frase más de la mitad de los productos que podemos encontrar en una gran superficie comercial. (De ahí el «huid del supermercado» de Michael Pollan.) Entonces ¿qué nos queda? Lo que se ha comido toda la vida: cereales, verduras, legumbres, pescado, carne, fruta, aceites, semillas, huevos, etc.: una variedad enorme de alimentos, casi inabarcable, que nos proporciona todo lo que necesitamos para funcionar.




    Más adelante veremos los consejos de los especialistas sobre la procedencia de estos alimentos, y sobre cómo y en qué proporciones hay que consumirlos para gozar de una salud óptima, pero os aseguro que si nos limitásemos todos a comerlos sin más, nuestra salud mejoraría mucho.




    Entremos ahora en pormenores. Lo primero será un breve resumen, antes de saber qué hay que comer para gozar de una salud excepcional. Echadle un vistazo a la siguiente lista. Después la seguiremos en mayor o menor grado, según nuestras capacidades económicas, nuestros intereses y la disponibilidad de los alimentos, pero para sacar matrícula de honor...




     




    • Tenemos que comer alimentos integrales.




    • Tenemos que comer alimentos ecológicos.




    • Tenemos que comer alimentos de proximidad.




    • Tenemos que comer alimentos de temporada.




    • Tenemos que comer mucha variedad.




     




    No es una lista jerárquica, pero casi.




     




     




    
POR QUÉ HAY QUE COMER MÁS ALIMENTOS INTEGRALES





     




    Durante años hemos asociado los alimentos integrales con los productos dietéticos y adelgazantes. Aunque lo integral pueda ayudar a perder peso, lo cierto es que integral es cualquier alimento que no ha sido procesado ni refinado, y que llega a nuestro plato prácticamente como lo encontramos en la naturaleza: por lo general entendemos que los cereales pueden ser integrales, pero también pueden serlo la fruta, la verdura o las legumbres, en el sentido de que mantienen su integridad, de que no han sido manipulados. La manipulación del hombre no es mala per se; hay veces, incluso, en que es necesaria, ya que hay alimentos que solo son comestibles si se manipulan previamente. De hecho, cocinar es manipular, y cultivar, según cómo, también. Pero manipular alimentos con sustancias químicas de síntesis para volverlos más atractivos, manipular alimentos pensando más en las necesidades de las empresas que los producen que en las de los consumidores, para abaratar los costes e incrementar los beneficios, o, lo más importante, manipular un alimento despojándolo de todas las sustancias beneficiosas que contiene para tener que añadírselas después, son cosas que no tienen el menor sentido.




    Supongo que en el caso de los vegetales y las legumbres no hace falta explicar nada más, pero vale la pena detenerse en los cereales y explicar por qué es tan vital que sean integrales: la mayoría de los especialistas atribuyen la pobreza de nuestra salud a la escasa ingesta de cereales integrales y al exceso de cereales refinados.




    Los cereales son, junto con las legumbres, un verdadero regalo nutricional, porque son de los pocos alimentos que contienen fibra natural y todos los nutrientes que necesitamos: hidratos, proteínas, grasas, vitaminas y minerales. (Ojo: los contienen todos, pero no en las proporciones que necesitamos. Hay que complementarlos con otros alimentos. Más adelante ampliaré esta idea.)




    En la naturaleza y los cultivos el grano crece envuelto en una serie de capas, la mayoría de las cuales se eliminan durante el proceso de refinado, que transforma, por ejemplo, un grano de arroz integral en uno blanco, o la harina de trigo integral en harina blanca. Por desgracia, durante este proceso se elimina toda la fibra y se pierden la mayoría de los nutrientes que contiene el grano (a excepción de unos pocos minerales y vitaminas), dejándolos con proteínas y sobre todo hidratos de carbono complejos en forma de almidones. Después del refinado solo queda una parte del grano, el endosperma, que es la parte más grande del cereal y está formada sobre todo por hidratos de carbono complejos (almidones) y proteínas. Quedan fuera partes como el germen o embrión, formado por enzimas, proteínas, ácidos grasos esenciales, minerales y vitaminas (en especial B y E), o el salvado, que contiene fibra y minerales. Al final obtenemos un cereal del que se han eliminado gran parte de los nutrientes —en el caso de la harina blanca, el proceso de refinado los elimina prácticamente todos, a excepción de los hidratos de carbono simples—, y el resultado es que obtenemos calorías vacías, que nos llenan y sacian pero no nos nutren.




     




    ¿Por qué refinamos?




     




    • Básicamente porque somos unos esnobs. Cultural o socialmente la harina blanca tiene más clase que la integral, que queda más de pobres, a pesar de que contenga más nutrientes. No hay que retroceder demasiado para encontrar un ejemplo en nuestro propio país: durante la guerra y la posguerra el pan negro era el pan de los pobres, y el blanco, el de los ricos. Casi todas las culturas presentan casos similares. En Japón, por ejemplo, fueron las clases altas las primeras que refinaron los granos de arroz; el resto tenía que conformarse con el arroz integral, aunque anhelasen imitar a las clases pudientes. En Europa, la aristocracia era la única que podía permitirse pagar la harina blanca. Todo ello dio a esta última un glamour que las clases más modestas se apresuraron a imitar en cuanto pudieron. El problema es que estas clases sociales prácticamente solo se alimentaban de pan, y allá donde se generalizaba el consumo de pan blanco estallaban grandes epidemias de pelagra y beri-beri, enfermedades causadas por déficits de vitaminas del grupo B, que se mantenían en la harina integral gracias a que conservaba el germen, pero no en la harina blanca, que lo había perdido en el proceso de refinamiento.




    • También refinamos por pereza, o por comodidad: el cereal refinado es más fácil de conservar, porque no contiene las sustancias que lo estropean con más rapidez o lo enrancian, como los ácidos grasos. Así se puede conservar en buen estado durante mucho más tiempo. El problema es que estas sustancias son necesarias en la dieta, y si no se sigue una alimentación variada pronto aparecen los problemas.




    • Por último, refinamos porque así la harina es más fácil de digerir, ya que no contiene fibra. El problema es que la fibra, aparte de ser muy importante para ir de vientre y arrastrar sustancias nocivas fuera de nuestro cuerpo, también ralentiza la digestión de los hidratos de carbono, lo cual provoca que los azúcares se liberen de forma progresiva en nuestro organismo. Y esto, como veremos, es muy saludable.




     




    Si comparamos 100 g de azúcar de caña integral con 100 g de azúcar blanco veremos las diferencias, que son espectaculares.




     




    Contenido en nutrientes del azúcar integral y blanco




    

      

        

        

        

      



      

        

          	

            Nutrientes


          



          	

            Azúcar integral


          



          	

            Azúcar blanco


          

        




        

          	

            Agua


          



          	

            1,5 a 7 g


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Sacarosa


          



          	

            72 a 78 g


          



          	

            99,8 g


          

        




        

          	

            Proteínas


          



          	

            280 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Sales minerales


          



          	

            1.400 a 1.300 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Potasio


          



          	

            10 a 13 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Calcio


          



          	

            40 a 100 mg


          



          	

            200 mg


          

        




        

          	

            Magnesio


          



          	

            70 a 90 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Fósforo


          



          	

            20 a 90 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Sodio


          



          	

            19 a 30 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Hierro


          



          	

            10 a 13 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Cobre


          



          	

            0,1 a 0,9 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Cinc


          



          	

            0,2 a 0,4 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Manganeso


          



          	

            0,2 a 0,5 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Flúor


          



          	

            5,3 mg


          



          	

            0


          

        


      

    




     




    

      

        

        

        

      



      

        

          	

            Vitaminas


          



          	

            Azúcar integral


          



          	

            Azúcar blanco


          

        




        

          	

            Provitamina A


          



          	

            200 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Vitamina B1


          



          	

            0,065 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Vitamina B2


          



          	

            0,01 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Vitamina B5


          



          	

            0,0105 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Vitamina B6


          



          	

            7 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Vitamina C


          



          	

            111 mg


          



          	

            0


          

        




        

          	

            Vitamina E


          



          	

            7 mg


          



          	

            0


          

        


      

    




    Fuente: Claude Aubert, Otra alimentación es posible, 2011




     




    Nada que ver. Son alimentos totalmente distintos.




    Comparemos también los nutrientes que contienen el arroz integral y el arroz blanco.




     




    Contenido en nutrientes del arroz integral y del arroz blanco (en mg/100 g, excepto proteínas y fibra)




    

      

        

        

        

      



      

        

          	

            Nutrientes


          



          	

            Arroz integral


          



          	

            Arroz blanco


          



          	

            Pérdidas debidas al refinado


          

        




        

          	

            Proteínas (%)


          



          	

            7,5


          



          	

            6,6


          



          	

            12 %


          

        




        

          	

            Fibras (%)


          



          	

            3,4


          



          	

            0


          



          	

            100 %


          

        




        

          	

            Hierro


          



          	

            1,8


          



          	

            0,8


          



          	

            56 %


          

        




        

          	

            Calcio


          



          	

            33


          



          	

            9


          



          	

            73 %


          

        




        

          	

            Magnesio


          



          	

            143


          



          	

            35


          



          	

            76 %


          

        




        

          	

            Tiamina (B1)


          



          	

            0,41


          



          	

            0,07


          



          	

            83 %


          

        




        

          	

            Niacina (B3)


          



          	

            4,31


          



          	

            1,60


          



          	

            62 %


          

        




        

          	

            Folatos (B9)


          



          	

            20


          



          	

            9


          



          	

            55 %


          

        


      

    




    Fuente: Idem




     




    Beneficios de los cereales integrales




     




    Los científicos aún no saben cuál es el nutriente que hace que los cereales integrales sean tan beneficiosos: algunos hablan de la fibra, y otros del ácido fólico, los antioxidantes o las vitaminas del grupo B que contienen. Lo más probable es que todos los nutrientes de los cereales integrales funcionen en sinergia, como explican los epidemiólogos de la Universidad de Minnesota David R. Jacobs y Lyn M. Steffen en un estudio publicado en 2004 en el American Journal of Nutrition.* Estos científicos, tras revisar las investigaciones sobre el tema, encontraron pruebas suficientes como para afirmar que una dieta rica en cereales integrales reducía la mortalidad por cualquier causa. Y aún hay algo más interesante: ninguno de los nutrientes podía explicar por sí solo estos beneficios, pero tampoco podían hacerlo todos los nutrientes juntos. Las personas que obtenían las mismas cantidades de nutrientes de otras fuentes alimentarias no estaban tan sanas como las que comían cereales integrales. Un argumento de peso para dejar de estudiar los nutrientes de los alimentos por separado y empezar a plantearse que lo importante podría ser el todo, no la suma de las partes, y el contexto. Vaya, que el bosque es más importante que los árboles. Pero me estoy apartando del tema.




     




    O sea, que los cereales integrales son perfectos




     




    No. No existe el alimento perfecto; todos los alimentos tienen alguna pega. De lo que se trata es de ver si es bastante grande para reducir su consumo o si los beneficios superan a los inconvenientes. En el caso de los cereales integrales la pega son los fitatos, unas sustancias que se eliminan durante el proceso de refinado. Los fitatos, como el ácido fítico, se encuentran en el salvado de los cereales y están considerados como un «antinutriente», porque nuestro cuerpo no los absorbe y porque su presencia puede interferir en la absorción de algunos nutrientes, como el calcio y otros minerales, cuando se comen en grandes cantidades. Por cierto, también los encontramos en las legumbres y los frutos secos. De todos modos, evitar los fitatos es muy fácil: solo hay que limpiar bien el cereal antes de cocerlo o dejarlo unas horas en remojo y cocinarlo bien, y prácticamente desaparecen. Es una de las razones de que insistamos tanto en limpiar bien los cereales en el apartado de recetas.




    Por otra parte, los fitatos también tienen propiedades beneficiosas: hay estudios que sostienen que pueden reducir en un 37 % las piedras de riñón, especialmente si están formadas por oxalato cálcico, y hay incluso quien dice que pueden prevenir el cáncer de colon.




     




     




    
POR QUÉ HAY QUE COMER MÁS ALIMENTOS ECOLÓGICOS





     




    Esto es lo habitual: nunca nos habíamos preocupado mucho por lo que comíamos, pero llega el primer hijo y todo cambia; queremos darle lo mejor. Y empezamos a preguntar, a navegar por internet, a comprar revistas sobre el tema, a leer algún libro... Y todos empezamos casi siempre el cambio por el mismo sitio: la comida ecológica. No es una simple impresión personal, sino una realidad estadística. Durante la época en que trabajé para una empresa del sector ecológico, los de marketing me pasaron un informe que explicaba que el principal trigger —término que, como todos los que se usan en marketing, me apasionó, y que literalmente significa «detonante»— del interés por la comida eco son los niños.




    El caso más paradigmático de «padre que tiene un hijo y se preocupa por la comida» nos lo ofrece el escritor Jonathan Safran Foer (autor de libros como Todo está iluminado o Tan fuerte, tan cerca), que al tener a su primer hijo hizo una investigación tan exhaustiva sobre las prácticas de la industria ganadera en Estados Unidos que solo pudo concluir que era mejor para su salud y la de su hijo, y para su conciencia, hacerse vegetariano. El resultado de su investigación periodística y literaria se puede encontrar en Comer animales, un libro extraordinario para entender las prácticas de la gran industria cárnica.




    Por lo tanto, si os habéis tomado la molestia de investigar un poco sobre alimentos saludables lo más probable es que conozcáis la comida ecológica. Sobre los alimentos eco está casi todo el mundo de acuerdo: son más saludables, por la simple razón de que no acumulan tantos componentes químicos de síntesis. Pero ¿qué más? ¿Son una moda? ¿Una excusa para hacernos pagar más a cambio de lo mismo? ¿Una nueva estrategia de las empresas alimentarias? Aunque la respuesta a algunas de estas preguntas sea afirmativa —son una moda, sí, y por eso forman parte de la estrategia de algunas empresas—, la verdad es que desde el punto de vista de la salud es muy importante que la mayoría de los alimentos que comemos sean ecológicos. Pero hay muchas razones más:




     




    • Se cultivan sin usar productos químicos de síntesis —abonos, fertilizantes, insecticidas, plaguicidas, herbicidas—, que son nocivos para nuestro organismo. «¿No es extraño —dice Robbins, autor de The Food Revolution— que nuestros alimentos crezcan entre venenos, unas sustancias químicas diseñadas y producidas concretamente para acabar con la vida?»*




    • Contienen más nutrientes que un alimento convencional, sobre todo minerales y polifenoles, pero también algunas vitaminas.




    • Son respetuosos con la salud de los agricultores, que no tienen que protegerse de los productos químicos con mascarillas.




    • Son respetuosos con el medio ambiente, porque son sostenibles y no agotan los recursos de la tierra.




    • Son respetuosos con los animales y cuidan su bienestar físico y psicológico.




    • Recuperan especies antiguas de plantas, y por lo tanto la biodiversidad. A algunos les podrá parecer una razón muy hippy, pero, siendo egoístas, cuanto mayor sea la diversidad de especies de verduras más nutrientes distintos comeremos.




    • Suelen fomentar las economías locales (aunque no siempre sea así, ya que podemos encontrarnos con manzanas ecológicas que llegan de la otra punta del mundo).




     




    A lo largo de este capítulo analizaremos con más profundidad las ventajas e inconvenientes de los alimentos ecológicos, sobre todo en lo que se refiere al precio, y daremos alternativas para las personas que por algún motivo, de la índole que sea, no puedan acceder a ellos.




     




    Qué es ecológico y qué no lo es




     




    Existe cierta confusión sobre lo que es ecológico y lo que no lo es, causada en primer lugar por los términos «ecológico», «biológico» y «orgánico». Es importante saber que todos estos nombres significan exactamente lo mismo, aunque cambie la denominación en función del país. (A grandes rasgos, en Estados Unidos o Gran Bretaña los llaman orgánicos, en Francia biológicos y en España ecológicos, aunque a veces se mezclan los términos.) Todo es lo mismo.




     




    Ecológico = biológico = orgánico




     




    La confusión más grande, sin embargo, se debe a que hace algunos años la normativa era demasiado laxa y muchas empresas etiquetaban sus productos con el nombre «bio» sin que fueran ecológicos: había bioyogures o biobarritas energéticas. Por suerte, la presión del sector de la producción ecológica y de la Unión Europea hizo que se prohibiera usar estos nombres en productos que no tuvieran un origen ecológico. Hoy en día, para saber si un alimento es ecológico hay que buscar el sello correspondiente en el paquete, o asegurarse de que los agricultores o ganaderos a quienes compramos tengan los certificados pertinentes. La normativa que regula la agricultura ecológica es el Reglamento (CE) 834/2007, que establece las normas de producción, elaboración, etiquetaje y sistema de control de estos productos, idénticas para toda la Unión Europea. La certificación la proporcionan organismos públicos de cada país (en el caso de España, es competencia de las comunidades autónomas; en Cataluña, por ejemplo, el Consell Català de la Producció Agrària Ecològica, o CCPAE), así como empresas privadas, según los productos y países. Nos podemos encontrar con que un producto no tiene el sello correspondiente de la comunidad autónoma, pero en ese caso tiene que llevar el de la Unión Europea. A partir del 1 de julio de 2010 se decidió que todo el espacio europeo pasaría a tener de modo progresivo un sello único y obligatorio, que podía coexistir con el de cada país o comunidad: el logo es la «eurohoja», una hoja hecha con estrellas blancas sobre un fondo verde.




     




    [image: imagen]




     




    En el caso de las verduras o las frutas, el certificado ecológico garantiza que han sido cultivadas sin productos químicos de síntesis, abonos, pesticidas o herbicidas químicos (aunque la normativa ecológica permite algunos). En el caso de los animales —hay mucha gente que, por inexplicable que parezca, se burla al oír calificar de «ecológico» a un ternero— quiere decir que han sido criados en condiciones dignas, en libertad o semilibertad, que se han alimentado adecuadamente con productos ecológicos —aspecto muy importante, ya que lo que comen los animales nos lo comemos después nosotros— y que no han sido tratados con hormonas, ni con antibióticos o medicamentos más allá de los estrictamente necesarios. De hecho, gran parte de los animales de ganadería ecológica se tratan con homeopatía o medicina natural.




    Los alimentos biodinámicos van un paso más allá: aparte de ser ecológicos siguen los ritmos de la naturaleza, no se emplea producto químico de síntesis alguno en su cultivo, los abonos son naturales y los pocos tratamientos que recibe la tierra se hacen a base de infusiones de hierbas. El sello Demeter, por ejemplo, garantiza que un producto es biodinámico.




    Al margen de lo dicho, hay en nuestro país agricultores y ganaderos que siguen la normativa ecológica o biodinámica sin poseer el certificado pertinente. La manera más sencilla de saber si un producto es eco es ver si tiene el sello correspondiente; si no, tendremos que saber muy bien cómo trabaja el agricultor o ganadero, cosa que en los tiempos que corren resulta complicado. ¿Alguien sabe cómo localizar al agricultor que se encargó personalmente de cultivar las judías que hemos comprado en el supermercado?




    A menudo me encuentro con personas escépticas sobre el origen de los productos ecológicos. Este escepticismo es comprensible, teniendo en cuenta el país donde vivimos, donde la picaresca y el engaño constituyen uno de los principales deportes nacionales. ¿Que hay agricultores y productores que pueden engañar? Pues claro que los hay, pero también es cierto que los productores eco están sometidos a un control mucho más riguroso por parte de las autoridades, y de las organizaciones de consumidores y las empresas rivales, que se empecinan en demostrar que los productos eco también tienen residuos, y que por lo tanto no son mejores que los convencionales. Sin embargo, la realidad demuestra lo contrario.




    También suele decirse que los productos ecológicos son portadores de la contaminación ambiental y la del agua de lluvia, y que solo por eso ya no vale la pena pagar la diferencia. Lo primero es verdad, pero aparte de que es inevitable, entre un producto un poco contaminado y otro muy contaminado la elección cae por su propio peso.




    DÓNDE COMPRAR PRODUCTOS ECO• Herbolarios, dietéticas y tiendas de alimentos saludables. • Mercados (pocos) de pueblos y ciudades. • Mercados itinerantes y ferias. • Cooperativas. Son muy interesantes, ya que se reduce considerablemente el precio de los alimentos. • Supermercados de productos eco. • Grandes superficies comerciales. • Por internet: hay muchas empresas especializadas que te lo traen a casa. Podéis encontrar tanto verdura o fruta fresca como carne o productos elaborados.• (Algunas) farmacias tienen un pequeño rincón con algún producto ecológico. Lo añado como curiosidad, por si es domingo y tenéis alguna urgencia, porque suelen ser muy caras.




     




    Sobre el precio de la comida ecológica




     




    Uno de los principales atractivos del fast food, aparte de su comodidad, es el precio. Por pocos euros tenemos una comida sabrosa, rápida y que nos dejará con la barriga llena; con los tiempos que corren no se trata de virtudes desdeñables, lo cual es uno de los principales argumentos publicitarios de las empresas del sector. Ahora bien, el ahorro que nos proporcionan a corto plazo acaba teniendo repercusiones onerosas a largo plazo, bien sea en nuestro bolsillo, porque se resiente nuestra salud, bien sea en el de nuestra sociedad, porque el sistema sanitario se ve obligado a tratar a los cientos de miles de personas afectadas por una larga lista de enfermedades directamente relacionadas con haberse alimentado mal durante años. Si pusiéramos dinero en un fondo de inversión que nos proporcionase un alto rendimiento a corto plazo y una rentabilidad negativa a largo plazo, seguro que nos lo pensaríamos dos veces. ¿Por qué no hacemos lo mismo con la alimentación?




    Curiosamente, el discurso de las compañías de fast food —que alimentan a mucha gente a cambio de poco dinero— es idéntico al de las grandes corporaciones agroalimentarias globales, al de las empresas que se dedican a los transgénicos o al de la gran industria alimentaria de platos precocinados. Lo que vienen a decirnos es: «Tú disfruta de la vida, de tu merecido tiempo de ocio, y olvídate de la comida, que de eso ya nos encargamos nosotros». Resulta difícil no firmar este contrato, sobre todo si nos saltamos la letra pequeña (las repercusiones que tiene en la salud este pacto tan fáustico). En el caso de las grandes empresas agroalimentarias y las de transgénicos, también pretenden convencernos de que la única manera de alimentar a la población de todo el planeta es la suya. Por norma general tiendo a desconfiar de la gente que me dice que un problema tiene una sola solución: no es que no sea de sentido común, es que no es ni siquiera científico. Al contrario: el tipo de pensamiento que no admite réplica ni soluciones alternativas es dogmático, y conviene huir de él. Además, los datos demuestran lo contrario.
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