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			Sinopsis

		

		
			Para comer de forma segura y saludable no hace falta complicarse la vida. Tampoco es necesario contar calorías ni hacer malabarismos. El problema es que estamos muy despistados. No es de extrañar. A diario recibimos una enorme cantidad de información poco rigurosa e incluso contradictoria. ¿Una copa de vino diaria es buena para el corazón o peligrosa para la salud? Y si nos fijamos en la publicidad, aún es peor: ¿qué significa que una salsa de tomate es “100% natural”? Además no tenemos los conocimientos suficientes para interpretar adecuadamente las etiquetas de los alimentos y reconocer sus ingredientes. En definitiva, el mundo de la alimentación hoy en día se puede resumir con tres palabras: desinformación, desconocimiento y desconfianza.

			En su primer libro, Miguel Ángel Lurueña, autor del exitoso blog Gominolas de petróleo, con trece millones de visitas desde sus inicios, nos ofrece a través de consejos prácticos, trucos y mitos las claves esenciales para aprender qué es comer bien y, lo más importante, en qué tenemos que fijarnos cuando compramos para evitar engaños y elegir alimentos realmente saludables. Porque, al fin y al cabo, todos nos hacemos la misma pregunta:

			¿CÓMO SÉ SI ESTOY COMIENDO BIEN?

		

	
		
			Que no te líen con la comida

			Una guía imprescindible para saber si estás comiendo bien

			Miguel Ángel Lurueña
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			A Lucía, Nora y Deva. Lo mejor de la vida

		

	
		
			
PRÓLOGO

			Hay momentos que quedan grabados en la memoria. Cuando tenía unos once años, uno de mis profesores del colegio preguntó en clase si sabíamos para qué servía la educación y para qué estudiábamos. De repente se hizo el silencio. Ante una pregunta tan abrumadora nadie sabía qué contestar. Tampoco yo, a pesar de la cantidad de veces que mis padres me habían dicho lo importante que era estudiar. Al final un compañero se lanzó a responder. «Para que no nos engañen», dijo.

			Ahora sé que esa es una de las claves. Pero hay muchas más. Por ejemplo, la educación y el conocimiento también resultan útiles para resolver los conflictos que nos vamos encontrando a lo largo de la vida o para hacer mejores elecciones en todos los ámbitos: desde los yogures que compramos hasta los políticos a los que votamos. Lo curioso es que a veces uno no se da cuenta de la importancia que tiene la educación hasta que no la recibe. Es algo así como ser miope sin saberlo: crees que lo normal es ver borroso y, aunque te dicen que es importante que te pongas gafas, no entiendes muy bien por qué, hasta que lo haces por primera vez y comienzas a verlo todo nítido.

			Aprender es un placer, o al menos así deberíamos entenderlo. Explorar y conocer cosas nuevas son actividades que están ligadas a la condición humana. Es algo que podemos ver en los niños, pequeños científicos en potencia: desbordan curiosidad y aplican una lógica aplastante... siempre que los adultos no lo estropeemos. ¿A quién se le ocurrió eso de «la curiosidad mató al gato»?

			En mi caso tuve suerte porque mi entorno me ayudó a alimentar esa curiosidad: mi familia, algunos de los programas de la televisión de los años ochenta, como La bola de cristal, El hombre y la tierra, La vida es así y muchos más, algún que otro libro y, sobre todo, muchos profesores, como el de Ciencias Naturales, Ramón para más señas, que después de clase nos dedicaba tiempo para hacer experimentos en el laboratorio del colegio, o el de Filosofía, Paco, que nos ayudó a razonar y a ver las cosas más claras, allá por los tiempos de instituto.

			La cuestión es que a los dieciocho años me gustaba la ciencia, especialmente la de las cosas cotidianas, pero no sabía bien qué quería estudiar, hasta que me enteré de que existía una carrera centrada en los alimentos y lo vi claro al instante. Tanto me gustó que después de esa cursé otra carrera de segundo ciclo y luego me lancé a realizar un doctorado. Mi objetivo era la investigación, pero ya se sabe que eso en España está muy complicado; así que después de pasar un breve espacio de tiempo investigando e impartiendo clase en la universidad, cambié de aires, debido también a circunstancias personales. Borrón y cuenta nueva.

			Fue por aquel entonces, en el año 2011, cuando decidí escribir un blog sobre alimentos y alimentación. Llevaba tiempo con ganas de hacerlo, pero lo que finalmente me llevó a ello fue una conversación con amigos durante la que surgieron muchos mitos alimentarios. Estaba ya un poco cansado de tratar de desmontar los mismos bulos una y otra vez, así que decidí recopilarlos en un blog para no tener que repetirme. Pensé que eso podría servir a otras personas para no caer en los mismos engaños y quizá para que se cuestionaran la veracidad de la información que reciben. Es decir, mi intención principal era la de desmontar mitos y fomentar el pensamiento crítico. Por eso lo llamé «Gominolas de petróleo», como un famoso mito de los años ochenta que afirmaba que esas chuches se elaboraban con esa materia prima, cuando en realidad se hacen con gelatina.

			A través del blog también pretendía lograr otros objetivos. Quería compartir los conocimientos que me apasionan, porque estoy convencido de que si a mí me gustan tanto, a otras personas les puede ocurrir lo mismo. De paso, me serviría para aprender... y vaya si me ha servido. Por último, aunque pueda sonar ingenuo, también pretendía compartir el entusiasmo y la generosidad que me transmitieron algunos de los profesores que tuve a lo largo de mi formación académica y, sobre todo, devolver a la sociedad parte de lo que recibí de ella a través de la educación pública.

			Lo que empezó como un proyecto personal y doméstico se ha convertido con el tiempo en algo mucho más grande. Ahora no solo es mi trabajo, sino que es también mi forma de vida (sí, soy de esas personas que hacen fotos a la comida en los restaurantes y los supermercados). Entre otras cosas me ha permitido conocer a grandes personas con las que comparto la misma visión acerca de los alimentos y la alimentación.

			Espero que no suene pretencioso, pero me consta que nuestro trabajo resulta útil a mucha gente para abrir los ojos y así poder elegir alimentos más saludables y evitar engaños; en definitiva, para alimentarse mejor, lo cual es bueno para la salud y para el bolsillo. Nuestro trabajo sirve además como motor de cambio para mejorar las prácticas de algunas empresas e incluso para incitar a tomar mejores decisiones políticas, aunque todavía queda mucho por hacer y por mejorar. Espero que este libro contribuya a ello.

		

	
		
			
Comencemos por el principio

			«Uno ya no sabe qué comer.» Esta es una de las frases que más se repite cuando hablamos de alimentación. Por un lado, tenemos miedo de los contaminantes que pueden estar presentes en los alimentos, como el mercurio del pescado, los pesticidas de las frutas o los antibióticos de la carne. Por otro lado, no tenemos muy claro qué alimentos son saludables: ¿la fruta por la noche es mala?, ¿la dieta de la piña adelgaza?, ¿leche desnatada o entera?, ¿qué galletas son mejores para desayunar?

			Si tuviéramos que definir nuestra situación actual como consumidores y la visión que tenemos sobre los alimentos y la alimentación, podríamos resumirla con tres palabras: desconfianza, desconocimiento y desinformación. Dicho de otro modo, no nos fiamos de lo que comemos, no sabemos qué deberíamos comer y, además, comemos mal mientras pensamos que lo estamos haciendo bien. Obviamente estoy simplificando y generalizando mucho para tratar de explicar una situación muy compleja en la que intervienen muchísimos factores diferentes, pero creo que puede resultar útil para entender dónde nos encontramos.

			Durante muchos años me llamó poderosamente la atención que la desconfianza, el desconocimiento y la desinformación en torno a la alimentación estuvieran tan extendidos, sobre todo porque estamos en contacto con los alimentos al menos tres veces al día durante cada uno de los días de nuestra vida (o eso intentamos). Aunque es comprensible. Si nos fijamos en otros ámbitos, veremos que ocurre algo parecido. Por ejemplo, la mayoría utilizamos nuestro teléfono a diario para consultar internet, pero eso no significa que sepamos cómo funciona ni cómo hacer un buen uso de ello: perdemos el tiempo en leer cosas que realmente no nos interesan o en buscar las que queremos ver, en lugar de utilizar recursos para seleccionar contenidos y hacer un uso más racional o eficiente.

			Eso sí, a diferencia de lo que ocurre con el ejemplo anterior, la alimentación influye directamente sobre nuestra salud, así que es más chocante que estemos tan desorientados. Pero si echamos un vistazo a nuestro alrededor advertiremos fácilmente algunos de los numerosos factores que lo explican: carencias en la educación, falta de rigor en los medios de comunicación, desactualización y conflictos de intereses entre científicos y profesionales de la alimentación y un largo etcétera.

			Antes de que se enfaden todos estos colectivos, me gustaría aclarar que obviamente no todo es tan negativo ni las cosas son blancas o negras. También hay muy buenos periodistas, científicos, nutricionistas, etc., que son rigurosos, honestos y hacen muy bien su trabajo. Pero a continuación nos centraremos solamente en los aspectos negativos, porque son los que necesitan ser mejorados urgentemente.

			
EL DESCONOCIMIENTO


			Muchas de las ideas erróneas que seguimos perpetuando en la edad adulta provienen de dogmas y mitos transmitidos de generación en generación a través de lo que solemos llamar «sabiduría popular». Por eso llegamos a pensar que si te tragas un chicle se te pega a las tripas, que si no bebes el zumo recién exprimido se le van las vitaminas o que si no tomas leche no vas a crecer.

			A esto hay que sumar la educación que recibimos en el colegio, donde los contenidos que se imparten sobre estos temas suelen ser escasos y a veces incluso erróneos o desactualizados. Por ejemplo, existen libros de texto donde se habla de la supuesta peligrosidad de los aditivos alimentarios y se perpetúan dogmas como la necesidad de comer cinco veces al día o la de basar nuestra dieta en la desfasada pirámide alimentaria que conocemos en España.

			Más allá de eso, uno de los problemas más importantes que existen en el sistema educativo es que el aprendizaje se sigue basando en gran medida en la memorización y repetición de conceptos, que además están compartimentados en asignaturas independientes. Es decir, se deja poco espacio a la creatividad y apenas se enseña a razonar, a comprender, a relacionar ideas o conceptos y a adquirir pensamiento crítico.

			
LA DESINFORMACIÓN


			Cuando se extendió el uso de internet, en torno al año 2000, se hablaba mucho de las bondades de «la era de la información». Se decía que el acceso fácil y rápido a un gran volumen de información iba a resolver muchos de nuestros problemas: tendríamos más conocimientos, podríamos tomar mejores decisiones y sería más difícil sufrir engaños. Ahora, dos décadas después, somos conscientes de que el origen de nuestros problemas no era solo la falta de información. De hecho, en algunos casos su exceso se ha convertido en un serio problema.

			Ni que decir tiene que internet es una herramienta maravillosa que nos permite comunicarnos y acceder a una cantidad de información inimaginable, pero hay tanto ruido que a veces no somos capaces de discernir la que es veraz y rigurosa de la que no lo es. Además se ha convertido, en cierto modo, en un arma de doble filo porque, de la misma manera en que es útil para transmitir información instantáneamente a una cantidad enorme de personas, también puede ser utilizada para difundir bulos y desinformar a gran escala. Por todo ello hoy en día se habla más bien de «la era de la desinformación».

			Si pusiéramos en práctica ese pensamiento crítico del que hablamos antes, nos plantearíamos más a menudo si la información que recibimos a través de internet y de otros medios de comunicación es realmente cierta, algo especialmente importante en el ámbito de la alimentación, donde abunda la desinformación.

			Ahora bien, el pensamiento crítico no es suficiente porque de poco nos sirve dudar de esas informaciones si a la hora de la verdad no sabemos con cuál quedarnos. Por ejemplo, si en un artículo leemos que beber una copa de vino tinto equivale a una hora de gimnasio y en otro artículo leemos que una sola copa de vino aumenta el riesgo de cáncer, probablemente nos plantearemos que algo falla, porque parecen informaciones contradictorias. En esos casos solemos tirar por la calle del medio por aquello de que es «donde está la virtud», así que decidimos que lo mejor es consumir vino con moderación. Sin embargo, este método no es muy fiable. Si una persona nos dice que una piscina está llena de agua a rebosar y otra nos cuenta que la piscina está completamente vacía, no podemos quedarnos con la idea de que está medio llena. Si lo hacemos y nos lanzamos de cabeza, es posible que nos demos cuenta demasiado tarde de que realmente estaba vacía.

			Si en lugar de aplicar este método, optamos por pensar que una de las dos noticias es falsa o poco rigurosa, lo complicado será decidir con cuál nos quedamos. Uno de los criterios que aplicamos habitualmente para ello es lo que llamamos «sentido común», un concepto muy arbitrario porque cada uno tiene el suyo. En cualquier caso, si lo ponemos en práctica, seguramente descartaremos la noticia que nos parece más disparatada, es decir, la que habla del gimnasio.

			En este caso habremos acertado. Ese titular, publicado en varios periódicos, obedece a una mala interpretación de un artículo científico que habla del efecto de uno de los compuestos del vino, llamado resveratrol, sobre la musculatura de ratones de laboratorio. Pero eso no significa que beber vino vaya a tonificar nuestros músculos. De hecho, si extrapolamos los resultados a humanos, deberíamos beber más de mil botellas de vino diarias para lograr el mismo efecto, lo que no parece muy plausible, sobre todo, si tenemos en cuenta que la otra noticia es cierta: el consumo de alcohol, incluso en bajas dosis, aumenta el riesgo de cáncer.

			El teléfono estropeado

			Podemos encontrar ejemplos como el anterior casi a diario. En este tipo de noticias ocurre algo parecido a lo que pasa con el juego del teléfono estropeado, en el que varias personas se transmiten un mismo mensaje al oído, de manera que, a medida que pasa de una a otra, se va distorsionando. Así, el resultado final se parece muy poco al mensaje inicial.

			Como ocurre en el juego, los mensajes que transmiten algunos medios de comunicación a veces son disparatados y en ocasiones hasta resultan graciosos, o más bien tragicómicos. Por ejemplo, varios periódicos de tirada nacional publicaron en 2018 una noticia con un titular que decía «Las patatas de McDonald’s podrían ser la solución a la calvicie». En el cuerpo de la noticia se podía leer que un grupo de científicos japoneses había encontrado «una relación directa» entre las patatas fritas de esa marca y el crecimiento del cabello «debido a un compuesto que contienen». Pero si acudimos al artículo científico, no encontraremos ni una sola referencia a las patatas fritas y mucho menos a McDonald’s. En realidad, la investigación consistió en producir folículos pilosos (la «semilla» de los cabellos) en placas de cultivo y fabricar pequeñas estructuras de silicona para que sirvieran de soporte y pudieran ser implantados en la piel de ratones de laboratorio.

			¿Qué tiene esto que ver con las patatas fritas? Nada. Lo que ocurre es que esa silicona, llamada dimetilpolisiloxano, se utiliza como aditivo alimentario (E 900) en diferentes alimentos, entre los que se encuentran los aceites de fritura, donde cumplen la función de evitar las salpicaduras y la formación de espumas. Obviamente esto no significa que si comemos patatas que se hayan frito en esos aceites nos vaya a crecer pelo. Doy fe de ello, aunque confieso que no frecuento esos restaurantes. ¿Será por eso?

			La importancia de la credibilidad

			Si vemos un titular como el de las patatas fritas, es probable que no nos lo creamos, pero ¿qué pasa si nos ofrecen la misma información expresada de otra forma más creíble? Por ejemplo, si en lugar de decir que una copa de vino tinto equivale a una hora de gimnasio nos dicen «el resveratrol presente en el vino tinto mejora el rendimiento físico», es probable que las alarmas de nuestro sentido común no se enciendan, así que, ¿qué criterio utilizaremos para saber si la noticia es cierta?

			Normalmente nos basamos en la confianza que depositamos en los medios de comunicación: si una de las noticias ha sido publicada por un periódico que nos parece serio y la otra por un periódico que no nos inspira confianza, la elección parece clara. Sin embargo, aun siendo cierto que algunos medios son más rigurosos que otros y gozan de más credibilidad, eso no nos garantiza buenos resultados, porque en muchos de ellos se pueden leer noticias de este tipo con mayor o menor frecuencia.

			¿Y qué podemos hacer si en el mismo periódico vemos una noticia que nos dice «beber una copa de vino tinto es bueno para el corazón» y al día siguiente otra que dice «beber una sola copa de vino tinto aumenta el riesgo de cáncer»? ¿Qué criterios podemos tener en cuenta para decidir cuál es cierta? Desde luego no parece fácil. Y la cosa se complica aún más si, en lugar de recibir esas informaciones a través de un periódico reputado, las vemos en un medio donde, en principio, carecemos de elementos para poder valorar. Es lo que ocurre por ejemplo en YouTube. ¿Qué pasa si vemos dos vídeos de personas desconocidas, una que nos habla de las bondades de la copa de vino y otra de los riesgos que presenta su consumo? ¿Con cuál nos quedamos?

			Algunas personas ni siquiera se plantean este dilema porque dan credibilidad a ambas informaciones por el mero hecho de aparecer en YouTube. ¿Cuántas veces habremos oído eso de «es verdad porque lo he visto en YouTube/internet»? Obviamente esto no garantiza que la información sea veraz. Cualquiera puede grabar un vídeo diciendo lo primero que se le pase por la cabeza y subirlo a internet... al menos dentro de unos límites, porque muchas de estas plataformas están intentando desarrollar y aplicar sistemas para limitar la difusión de bulos, aunque todavía sin mucho éxito.

			Las personas que sí dudan entre elegir un vídeo o el otro suelen basar su decisión en criterios como el éxito que haya tenido: el número de visualizaciones o de seguidores, el número de «me gusta» o de «no me gusta», las opiniones de los comentarios, etc. El problema es que la mayoría de esos votos en los que basamos nuestra decisión proceden de personas que tienen la misma idea que nosotros sobre ese tema, es decir, ninguna. ¿Qué pasa si el vídeo que tiene más visualizaciones y más «me gusta» es el que ofrece información falsa y el otro, el de la información rigurosa, no tiene apenas visitas?

			De hecho, es más probable esto que lo contrario, porque la información falsa suele ser más espectacular, más simple y más fácil de construir y de asimilar que la información veraz, sobre todo porque nos causa un impacto emocional. Es decir, generalmente llega a más gente y tiene más éxito.

			Por ejemplo, si una persona graba un vídeo raspando una manzana para mostrar que está recubierta con unas ceras «sospechosas» y nos dice que se trata de productos peligrosos para la salud que utilizan las empresas para envenenarnos en connivencia con los gobiernos, es probable que se difunda mucho porque tiene muchos elementos que despertarán nuestro interés: aparece una persona anónima en un entorno doméstico, así que es más fácil que nos sintamos identificados con ella; habla de un alimento que come casi todo el mundo; muestra algo sorprendente y que, se supone, puede afectar negativamente a la salud y además nos ofrece una «prueba irrefutable» porque realmente se ve una sustancia «sospechosa» al raspar la manzana.

			Estos vídeos que propagan bulos se repiten a menudo y tienen una enorme difusión a través de las redes sociales. Desmontarlos es mucho más costoso: requiere mucho más tiempo, es necesario dar más explicaciones y no es tan efectista, es decir, en lugar de dirigirse a los sentimientos y las emociones, se apela a la razón. Además, quien trata de desmontarlos nos está diciendo que confiemos en sus palabras y no creamos lo que estamos viendo con nuestros propios ojos, así que nos resulta muy difícil descartar «los hechos» y aceptar el discurso.

			La cosa no queda ahí. Si indicamos a YouTube que nos gusta el vídeo donde se muestra el bulo de la manzana, la plataforma nos recomendará más vídeos de ese canal o de otros canales que dicen cosas parecidas, y nos ocultará los vídeos donde se desmontan esos bulos. Es decir, al final nos moveremos dentro de una cámara de eco, donde solo nos llega la información que coincide con nuestros gustos y nuestras creencias.

			También somos medios de comunicación

			Cuando nos gusta una información, como el vídeo de la cera en las manzanas, solemos enviársela a nuestros contactos a través de redes sociales como Instagram, Twitter, Facebook o WhatsApp. Ellos a su vez hacen lo mismo, de modo que la difusión de la información aumenta de forma exponencial. Por ejemplo, si una persona lo comparte con diez contactos, cada uno de ellos lo comparte a su vez con otros diez y así sucesivamente, en solo cinco pasos la información habrá llegado a más de cien mil personas. Es algo parecido a la forma en la que se transmiten los virus. Por eso estos fenómenos se llaman virales: vídeos virales, retos virales, etc.

			Todo esto significa que ahora ya no somos solo receptores de información (o desinformación), sino que también somos transmisores.

			A decir verdad, no es nada nuevo. Ha ocurrido siempre con los mitos y los bulos populares que se transmitían de boca en boca, como el que decía que las mujeres no pueden hacer mayonesa durante el periodo menstrual. La diferencia es que ahora nuestro alcance es mucho mayor. Es decir, en la actualidad la difusión de la desinformación es tan amplia porque contribuimos a ello. Por eso sería conveniente que nos planteáramos si una información es cierta o no antes de difundirla... o de publicarla, porque otra de las características de internet y las redes sociales es que, además de ser receptores y transmisores de información, también nos permiten ser emisores: podemos publicar nuestros propios mensajes y llegar a millones de personas con tan solo disponer de un teléfono o un ordenador con acceso a internet.

			Ahora bien, no es fácil discernir si una información es veraz o no. Requiere esfuerzo, tiempo, interés, paciencia... y conocimiento. Lo que significa que no todas las personas pueden hacerlo. Y, sobre todo, nadie puede hacerlo en todos los campos. Es difícil que alguien que sabe mucho sobre alimentación caiga en engaños y crea informaciones falsas sobre ese tema, pero le puede ocurrir en cualquier otro ámbito, como cuando lleva el coche a un taller no muy honrado o cuando contrata una línea telefónica con una empresa poco ética.

			La fiebre del clickbait


			La revolución digital, con la omnipresencia de teléfonos inteligentes, el uso generalizado de internet y de las redes sociales, ha supuesto una auténtica revolución en la forma de comunicarnos y de informarnos.

			Los que más lo han notado son los medios de comunicación tradicionales, como la prensa escrita, que han tenido que adaptarse a los nuevos tiempos. Con el descenso en las ventas de periódicos en papel y la consiguiente bajada de ingresos económicos, la incógnita era la forma de poder financiarse. Uno de los modelos que se planteaba era la suscripción de pago, ofreciendo contenidos de calidad, que es por lo que están optando ahora algunos periódicos. El otro modelo consistía en que los contenidos fueran gratis y se financiaran a través de la publicidad. Este fue el que imperó.

			Como los ingresos publicitarios son proporcionales al total de visitas, muchos medios apostaron por publicar un número elevado de contenidos. El problema es que tienen menos periodistas en plantilla porque no hay dinero para más, así que hay menos especialización y más carga de trabajo. Un mismo periodista tiene que hacer un poco de todo: por la mañana, atender una rueda de prensa de un futbolista y, por la tarde, hablar de una intoxicación alimentaria o de un accidente laboral, así que inevitablemente hay menos rigor y menos profundización en las noticias.

			Además, para atraer lectores muchas veces se presenta la información de manera sensacionalista, sobre todo en lo que respecta a los titulares, que se hacen especialmente llamativos o incluso incompletos para incitar al lector a visitar el artículo, por ejemplo: «Estuve tres semanas sin consumir lácteos y esto es lo que me pasó». Es lo que se conoce con la palabra clickbait o «cebo de clics».

			Uno de los problemas del clickbait es que, si nos quedamos solo en el titular, que es precisamente lo que suele ocurrir, nos haremos una idea equivocada de lo que sucede realmente. Por ejemplo, si solo leemos el titular anterior pensaremos que nuestra vida cambiará drásticamente por dejar de consumir lácteos, pero si entramos a leer la no-noticia veremos que a la protagonista no le pasó absolutamente nada.

			Otras fuentes de (des)información

			Hasta ahora nos hemos centrado en la prensa y las redes sociales, pero en todos los medios podemos encontrar información falsa o poco rigurosa sobre alimentos y alimentación: televisión, radio, revistas... Algunos de ellos gozan de especial credibilidad, como los libros o los documentales, pero eso no significa que lo que nos cuentan sea necesariamente cierto.

			Afortunadamente cada vez hay más libros rigurosos sobre alimentación, pero hasta hace poco eran una rareza. Lo habitual en las librerías era encontrar libros que promocionaban dietas milagro o remedios mágicos y difundían bulos sobre la supuesta peligrosidad de ciertos alimentos o ingredientes. Todavía quedan muchos y no siempre es fácil saber si son rigurosos o no, porque algunos están escritos por personas con autoridad (por ejemplo, médicos), que incluso aportan una extensa bibliografía llena de citas correspondientes a publicaciones científicas, aunque muchas de ellas realmente no son tan científicas o no respaldan lo que se afirma en el libro.

			¿Cómo podemos distinguir un libro riguroso de otro que no lo es? En algunos casos es fácil: si promete soluciones sencillas a problemas complejos (por ejemplo, obesidad, cáncer, etc.) o si suena apocalíptico (del tipo «nos están envenenando»), lo más probable es que no sea riguroso. Pero hay casos en los que no es tan fácil hacerse una idea de lo que tenemos ante nuestros ojos, así que volvemos a lo que hemos mencionado: nos guiamos por comentarios, críticas y recomendaciones, especialmente si proceden de personas en quienes confiamos, como expertos en la materia, familiares, amigos, etc., lo cual no siempre es garantía de éxito.

			El papel de la publicidad

			A veces se nos olvida que el principal fin de la publicidad no es el de informar, sino el de vender. Por eso muchas de las cosas que nos cuenta son verdades a medias.

			En el caso de los alimentos, los mensajes relacionados con la salud están regulados legalmente, así que solo se pueden decir ciertas cosas si están respaldadas por evidencias científicas. Pero hay formas de transmitir las ideas que las marcas quieren vendernos sin necesidad de decirlas expresamente: con el uso de imágenes, insinuaciones, etc. Por ejemplo, si una marca quiere promocionar los beneficios que aporta una bebida con omega 3 para el sistema cardiovascular, solo puede indicar que ese ácido graso contribuye al mantenimiento de los niveles normales de colesterol, lo cual es probable que no nos diga mucho. Pero si eso mismo lo escuchamos en un anuncio de televisión mientras unas imágenes muestran el momento en el que un río rompe una barrera formada por un montón de troncos, haremos un símil y guiándonos por esa metáfora visual pensaremos que ese producto deshace los coágulos que se forman en nuestras arterias, evitando trombos e infartos.

			Hay muchas otras estrategias para transmitir lo que no está permitido decir, algunas de las cuales iremos viendo a lo largo de este libro. Por ejemplo, hay marcas o asociaciones empresariales que contratan artículos publicitarios en la prensa para hablar de los supuestos beneficios que sus productos ejercen sobre la salud, a pesar de no gozar del debido respaldo científico y a veces sin indicar siquiera que se trata de publicidad. Y no digamos ya lo que ocurre en las redes sociales con algunos influencers...

			El problema de la publicidad alimentaria no es solo que habitualmente nos despiste con verdades a medias. A eso hay que sumar que es omnipresente. Está a todas horas por todas partes, así que al final los mensajes acaban calando, aunque no sean ciertos, como el que parece decir que las bacterias de ciertos yogures refuerzan nuestro sistema inmunitario.

			
LA DESCONFIANZA


			La falta de rigor que vemos en muchos medios de comunicación y la publicidad engañosa que realiza parte de la industria alimentaria no solo contribuyen a la desinformación. Además, generan desconfianza y eso supone un enorme problema.

			No son los únicos factores que contribuyen a ello. Si hablamos de alimentos y alimentación, uno de los elementos que más influyen en este sentido es el impacto de las crisis alimentarias que hemos vivido en las últimas décadas. Si hacemos un resumen muy rápido, podemos destacar algunas como las siguientes:

			
					El síndrome del aceite tóxico fue una intoxicación masiva que se produjo en España en el año 1981. Estuvo causada por el consumo de aceite de colza desnaturalizado que contenía compuestos tóxicos porque estaba destinado a un uso industrial. Se vendió para el consumo humano sin ningún control y al margen de los cauces convencionales. Se estima que como consecuencia de ello han fallecido más de 3.800 personas desde entonces y más de 20.000 sufrieron graves daños. Hoy el aceite de colza todavía da miedo en España, a pesar de que en su versión comestible es un aceite saludable.

					La crisis de las vacas locas comenzó en el año 1996 en el Reino Unido. Se debió a una enfermedad del ganado bovino hasta entonces casi desconocida que se transmite a humanos: la encefalopatía espongiforme bovina. Causó 177 fallecidos en ese país y 52 en el resto del mundo y obligó a sacrificar millones de reses.

					La crisis de las dioxinas se originó en Bélgica en 1999, tan solo tres años después de la crisis anterior, lo que contribuyó a aumentar todavía más el miedo y la desconfianza hacia los alimentos. Se debió a la presencia de dioxinas (compuestos tóxicos) en la carne de pollo, como consecuencia del empleo de grasas contaminadas en la fabricación de piensos. Supuso el sacrificio de millones de animales y el cierre de infinidad de granjas, pero no causó daños para la salud humana.

					En el año 2011 se originó en Alemania la mal llamada «crisis del pepino». Un brote debido a la bacteria Escherichia coli causó síndrome urémico hemolítico a más de 3.000 personas, de las cuales 34 fallecieron. En un principio el gobierno alemán acusó a los pepinos procedentes de España, lo que causó graves pérdidas en el sector agrícola. Posteriormente, se comprobó que la causa fue el consumo de brotes de semillas de lenteja y fenogreco importadas de Egipto y Canadá y germinadas en una empresa alemana.

					El fraude de la carne de caballo se dio a conocer en el año 2013 y afectó a varios países europeos. Un entramado de sociedades dedicadas a la comercialización de carne fresca vendió a importantes empresas cientos de toneladas de carne de caballo haciéndola pasar por carne de ternera. No causó daños sobre la salud.

					En el año 2015 la Organización Mundial de la Salud emitió un informe donde clasificó la carne procesada como cancerígena y la carne roja como probablemente cancerígena. Este episodio no entra dentro de la categoría de «crisis alimentaria» porque no se relaciona con problemas de inocuidad o fraude, pero tiene cabida en esta lista porque causó un enorme impacto en los consumidores y su forma de percibir y tomar estos alimentos.

					En el año 2019 se registró en Andalucía el mayor brote de listeriosis que se ha notificado hasta la fecha en España. Fue causado por el consumo de un producto cárnico, carne mechada, contaminado con la bacteria Listeria monocytogenes debido a gravísimas deficiencias por parte de la empresa productora. Como consecuencia se vieron afectadas más de 180 personas, hubo cuatro fallecidos y siete abortos.

			

			Cada una de estas crisis se ha ido resolviendo con el tiempo y con la aplicación de medidas específicas, como el aumento de los controles y la mejora de la legislación. Sin duda, la gravísima crisis del aceite de colza supuso un antes y un después en el control de la seguridad alimentaria en España, y lo mismo se puede decir de la crisis de las vacas locas en Europa. El problema en este aspecto es que, aunque los sucesos se acaben solucionando, dejan un poso de desconfianza en la sociedad, no solo hacia las empresas responsables de esos episodios, sino también hacia todo el sector alimentario.

			A eso hay que sumar además la crisis económica de 2008 y la crisis causada por el SARS-CoV-2 a partir de 2019, que generaron un aumento de la desconfianza hacia las instituciones y, por extensión, hacia la ciencia. Eso, junto a otros fenómenos sociales, como el descenso de la religiosidad, puede explicar en parte el aumento de los movimientos relativistas, posmodernistas y pseudocientíficos (antivacunas, terraplanistas, negacionistas de la COVID-19, etc.) que reniegan de la ciencia y la perciben como si fuera una religión en la que se puede creer o no.

			La ciencia no es cuestión de fe

			La ciencia no es una creencia, sino una herramienta que sirve para conocer la realidad que nos rodea. No importa si creemos o no en la existencia de los átomos, porque, independientemente de ello, el agua seguirá estando compuesta por dos átomos de hidrógeno y uno de oxígeno.

			Por otra parte, la ciencia no es inmutable ni defiende verdades absolutas. Esto es algo que despista mucho a las personas que no están familiarizadas con ella, especialmente cuando se trata de campos como la nutrición. La mayoría de la gente se pregunta por qué antes se decía que el pescado azul, los huevos y el aceite de oliva eran malos y ahora se dice que son buenos. Esos cambios en las recomendaciones se deben simplemente a los avances en el conocimiento. En el campo de la nutrición es aún más frecuente que en otras ramas de la ciencia, porque es relativamente joven y, sobre todo, por la forma en la que se obtienen muchas de esas evidencias.

			Si queremos conocer el efecto que tiene el consumo de huevos sobre la salud, no podemos reclutar a diez mil personas y decirles que se alimenten solamente con huevos (lo que se llama un estudio de intervención). Lo que se hace en estos casos es realizar estudios observacionales, es decir, se toma una muestra de población (por ejemplo, esas diez mil personas), se divide en grupos según sus características (edad, sexo, etc.) y la frecuencia con la que comen huevo y se estudia su estado de salud. El problema es que esas personas no son exactamente iguales ni hacen las mismas cosas: unas practican deporte, otras tienen predisposición genética a sufrir enfermedades cardiovasculares, etc. Es decir, intervienen muchos factores que podrían llevarnos a sacar conclusiones erróneas. Por ejemplo, si da la casualidad de que las personas que comen un huevo diario son fumadoras, es probable que sufran más enfermedades cardiovasculares, así que podemos llegar a concluir erróneamente que los huevos son los causantes. Por eso es importante refinar el estudio para eliminar o considerar esos factores de confusión.

			Los conocimientos y las metodologías que se aplican en investigación son cada vez más avanzados, por lo que a veces se llega a conclusiones que contradicen lo que antes se asumía como cierto. No es una debilidad de la ciencia, sino la forma en que funciona y avanza. Por eso es importante que los profesionales de la nutrición, como los de cualquier otro campo, se mantengan actualizados, cosa que no siempre ocurre. Eso explica que a veces recibamos mensajes contradictorios, según quien los emita.

			Que la ciencia en general y la nutrición en particular funcionen de este modo no significa que no podamos confiar en nada por temor a que pueda cambiar con el tiempo. Debemos considerar lo que sabemos en el presente, no temer por lo que se pueda refutar en el futuro. En cualquier caso, hay cosas que no han cambiado con el tiempo y que muy probablemente no cambiarán. Por ejemplo, sabemos que comer bollos de chocolate no es bueno y que alimentarse con verduras es saludable.

			Conflictos de intereses

			Si se desconfía de la política y de la ciencia es en gran parte debido a los casos de corrupción y de falta de honestidad, así como a los conflictos de intereses que a veces se dan a conocer.

			En el caso concreto de la alimentación hay muchos ejemplos: nutricionistas que promocionan el consumo de alimentos insanos, como hamburguesas o bebidas alcohólicas; asociaciones de nutrición que apoyan el consumo de bollería; asociaciones médicas que prestan su imagen para la promoción de galletas y un largo etcétera.

			También llaman la atención muchas de las medidas que se llevan a cabo desde las instituciones para tratar de promocionar la alimentación saludable, ya que por lo general son demasiado tibias e insuficientes, cuando no directamente inexistentes. Por si fuera poco, en muchas de ellas colaboran precisamente las empresas que fabrican productos insanos, como ocurre con el plan HAVISA, para fomentar los hábitos de vida saludables, o el código PAOS, que regula la publicidad de alimentos dirigida al público infantil. A juzgar por las acciones que llevan a cabo, no parece que lo hagan para mejorar la situación, sino más bien para tratar de lavar su imagen.

			
LAS CONSECUENCIAS


			Ante toda esta situación que acabamos de describir muchas empresas tratan de sacar provecho para comercializar sus productos y obtener beneficios económicos: venden alimentos insanos haciéndonos creer que son saludables (por ejemplo, galletas con vitaminas añadidas), tratan de hacer pasar productos de baja categoría comercial por otros de categoría superior (como las que venden fiambre insinuando que es jamón cocido), venden productos innecesarios o superfluos como si fueran imprescindibles (por ejemplo, suplementos alimenticios), promocionan alimentos exóticos como si fueran milagrosos (por ejemplo, batidos «detox») o maquillan sus productos para hacernos creer que tienen características especiales cuando en realidad todos los demás también las poseen (por ejemplo, pollos «sin antibióticos»).

			En el caso más extremo podemos encontrar también charlatanes de todo pelaje, que tratan de vendernos dietas milagro para que adelgacemos rápidamente y sin esfuerzo o incluso remedios milagrosos para curar enfermedades graves como el cáncer. En definitiva, cualquier cosa que les sirva para enriquecerse a costa de la ignorancia y la desesperación de los demás.

			Tanto unos como otros aprovechan la desinformación, el desconocimiento e incluso la desconfianza que tenemos hacia ciertos aspectos de la alimentación (las industrias, la tecnología, la química...) para ganarse nuestra confianza. A veces lo hacen empleando elementos más o menos racionales (por ejemplo, añadir vitaminas a unos cereales de desayuno para que parezcan saludables), pero en la mayoría de los casos entran en juego mecanismos más complejos que se centran en aspectos emocionales (por ejemplo, cuando se transmite la idea de que si nuestros hijos no desayunan leche con cacao azucarado no rendirán en el colegio). A eso hay que sumar además que normalmente ya tenemos cierta predisposición a creer. Queremos creer que beber vino es bueno, que comer chocolate adelgaza y que existe una píldora mágica con la que podemos solucionar todos nuestros problemas: obesidad, cáncer, envejecimiento, etc. Es decir, queremos soluciones simples, rápidas y complacientes a problemas muy complejos y llenos de incertidumbres.

			Todo esto explica, en parte, que incluso personas con un alto nivel de estudios den credibilidad a creencias disparatadas o sigan dietas milagrosas.

			
¿QUÉ PODEMOS HACER?


			Para tratar de evitar engaños y temores infundados deberíamos tener claras las siguientes cuestiones.

			La mayoría de las preocupaciones que tenemos en torno a la seguridad de los alimentos no está justificada. En general, los alimentos que comemos en Europa son inocuos, es decir, no contienen contaminantes por encima de niveles peligrosos para la salud (pesticidas, antibióticos, metales pesados, patógenos, etc.).

			Eso no significa que todo sea perfecto, ni mucho menos. Hay muchas cosas mejorables y además debemos tener en cuenta que la seguridad total no existe ni existirá nunca. Siempre hay riesgos que se deben controlar para que no tengan consecuencias negativas sobre la salud. Eso es algo que ha de hacerse a lo largo de toda la cadena alimentaria, así que como consumidores también tenemos nuestra parte de responsabilidad. Es decir, debemos seguir algunas normas básicas, como lavarnos las manos y los utensilios con los que manipulamos los alimentos, lavar bien los que consumimos crudos, separar los alimentos y utensilios sucios de los que ya están limpios y listos para comer, calentar suficientemente los alimentos durante el cocinado, mantener en frío los perecederos y respetar las fechas de duración.

			Donde deberíamos centrar nuestra atención es en la elección que hacemos de alimentos, porque es precisamente lo que nos está matando. La mayoría de las muertes que se producen en Europa se deben a enfermedades no transmisibles, entre las que destacan las enfermedades cardiovasculares, la diabetes tipo 2, diferentes tipos de cáncer y enfermedades respiratorias, que están causadas principalmente por el consumo de alcohol y de tabaco, por el sedentarismo y por una dieta insana, es decir, basada en el consumo de alimentos que no son saludables: con altas proporciones de harinas refinadas, azúcares, sal, grasas de mala calidad nutricional, alta densidad energética, poca fibra y, en definitiva, pocos nutrientes de interés.

			También deberíamos prestar atención para evitar los engaños, porque a veces compramos alimentos convencidos de que son algo que realmente no son. Para ello convendría desconfiar de los reclamos publicitarios e interpretar la información alimentaria con mucha prudencia.

			Generalmente, si algo parece demasiado bonito como para ser cierto, lo más probable es que no lo sea. Deberíamos tenerlo en cuenta incluso cuando esos mensajes procedan de fuentes con imagen de autoridad (documentales, programas de televisión, etc.) porque a veces no son rigurosos. Por eso es más importante escuchar lo que se dice que fijarse en quién lo dice.

			Después de todo lo que hemos visto hasta ahora parece claro que la información y el conocimiento no son suficientes para alimentarse bien, mantener un buen estado de salud y evitar engaños, pero obviamente son dos elementos muy importantes que nos ayudan a poder hacerlo, así que vamos a ello.

		

	
		
			Capítulo 1

			
Que no te líen con la nutrición

			Comer bien es muy fácil... o terriblemente difícil, según se mire. Si sabemos cómo hacerlo, lo veremos sencillísimo. Pero si no tenemos ni idea de por dónde empezar, nos parecerá todo lo contrario. Esto se suele ilustrar con un ejemplo muy recurrente: conducir un coche nos resulta complicadísimo antes de aprender a hacerlo (pedales, marchas, retrovisores, señales...), pero cuando ya sabemos y adquirimos práctica, somos capaces de conducir de forma casi inconsciente. Como no me gusta echar mano de ejemplos tan manidos, le pedí a mi hija mayor, de seis años, que hiciera una lista de cosas que le parecen fáciles y difíciles. Como era de esperar, entre las primeras incluyó lo que ya sabe hacer: montar en bici, patinar, leer y escribir. Obviamente, tiene mucho que mejorar en todas estas cosas, pero le parecen fáciles porque ya sabe hacerlas. Desde luego, antes de aprender no pensaba lo mismo, y es lo que le ocurre con las tareas que le parecen difíciles, como hablar inglés o hacer surf.

			Para poder comer bien lo primero que debemos hacer es aprender lo que eso significa, es decir, la teoría. Pero antes de que se enfaden mis amigos dietistas-nutricionistas, debería aclarar que, desde el punto de vista académico y científico, lo de «comer bien» no es una expresión muy correcta, porque resulta vaga y ambigua (¿significa comer cosas ricas?, ¿acabar toda la comida que tenemos en el plato?). Es más adecuada la expresión «alimentarse saludablemente», pero como la primera opción es más sencilla, la utilizaré a menudo. Y ahora sí, veamos lo que quiere decir.

			A lo largo y ancho del mundo existen infinidad de guías dietéticas, elaboradas por diferentes organismos relacionados con la salud, que tratan de enseñarnos lo que es comer bien. No todas son igual de recomendables. Algunas son difíciles de interpretar o contienen mensajes desactualizados o inadecuados, como la que conocemos en España, elaborada por la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria en 1995 y muy criticada por diferentes motivos: apenas se actualiza desde entonces, incluye bebidas alcohólicas (vino y cerveza) y da más importancia a los cereales que a las verduras y las hortalizas, entre otras cuestiones en las que no nos vamos a detener.

			
¿CÓMO DEBERÍA SER NUESTRA DIETA?


			Entre las guías dietéticas que sí son rigurosas, una de las más reputadas y populares internacionalmente es El plato para comer saludable, publicada por la Escuela de Salud Pública de la Universidad de Harvard en el año 2011 y conocida coloquialmente como El plato de Harvard. Por eso es la que utilizaremos en las siguientes páginas para tratar de mostrar brevemente lo que es una dieta saludable.

			La guía consiste básicamente en un diagrama circular, a modo de plato, con el que se ilustran las recomendaciones dietéticas más importantes que deberíamos adoptar en cada una de nuestras comidas y que podemos hacer extensibles al conjunto de la dieta.

			[image: ]

			Frutas y verduras

			Según El plato de Harvard, aproximadamente la mitad de la dieta debería estar basada en frutas y verduras. Cuanta mayor variedad, mejor, a excepción de las patatas, que no se incluyen dentro de esta recomendación. Esto puede resultar chocante porque siempre han gozado de buena fama, pero deberíamos limitar su consumo.

			Las patatas están constituidas principalmente por almidón, un compuesto que está formado por largas cadenas de glucosa, que es el azúcar que nuestras células utilizan como combustible. Cuando comemos patatas, la glucosa pasa rápidamente al torrente sanguíneo, aumentando así su concentración en la sangre. Si los niveles fueran demasiado altos durante mucho tiempo, podrían producirse efectos adversos, así que nuestro organismo tiene un mecanismo para regularlo: el páncreas, que segrega insulina para retirar parte de ese azúcar, restableciendo los niveles normales. En principio, esto no es nada extraño ni preocupante. En cierto modo, ocurre cada vez que comemos, aunque la intensidad del proceso depende, lógicamente, de la cantidad de azúcares que comamos y de la frecuencia con la que lo hagamos. Si el proceso se repite muy a menudo, se puede desarrollar una falta de sensibilidad a la insulina, así que el páncreas necesitará segregar cada vez más cantidad para retirar ese azúcar de la sangre. A largo plazo esto puede conducir al desarrollo de diabetes tipo 2. Eso no significa que si comemos patatas vayamos a sufrir diabetes inexorablemente, pero es un factor que puede contribuir a ello.

			Podemos minimizar ese efecto potencialmente negativo si mezclamos las patatas con alimentos ricos en fibra que ralenticen la absorción de esos azúcares, como legumbres o verduras. En cualquier caso, lo recomendable es comer verduras con patatas, en lugar de patatas con verduras. Es decir, la idea es dejar estos tubérculos en un segundo plano, priorizando otros vegetales más interesantes desde el punto de vista nutricional.

			
					

Enfriar las patatas es mejor que comerlas recién hechas

					Al cocinar la patata, el arroz y la pasta, el almidón que contienen se hidrata y se hincha (gelatiniza). Si metemos estos alimentos en el frigorífico, el enfriamiento hace que la estructura del almidón se reorganice, adquiriendo una forma más estable (sufre retrogradación). Así, cuando lo comemos se comporta como la fibra, lo que significa que aporta beneficios para la microbiota de nuestro intestino, ya que le sirve de alimento. Además es más difícil de metabolizar, de modo que aporta menos calorías y el aumento de la glucosa en sangre es menor. El efecto se mantiene aunque recalentemos los alimentos.

				

			

			Cereales

			Una dieta saludable también debería incluir el consumo de cereales integrales: arroz, pasta, avena, etc. Según esta guía, deberían suponer aproximadamente un veinticinco por ciento de lo que comemos.

			Un cereal integral incluye las tres partes por las que está constituido: el salvado, que es una capa externa que contiene fibra, vitaminas y minerales; el embrión, que es la parte de la que surgiría una nueva planta y que está formada por lípidos (grasas); y el endospermo, que es la parte central, a partir de la cual se obtiene la harina refinada y que está compuesta principalmente por almidón. Es decir, los cereales integrales contienen fibra, vitaminas, minerales y ácidos grasos. Son más recomendables que su versión refinada, como el arroz blanco o el pan blanco, cuyo consumo se recomienda limitar por el mismo motivo que acabamos de explicar para el caso de las patatas: están compuestos básicamente por almidón.

			Proteínas

			El otro veinticinco por ciento de la dieta debería estar formado por proteína saludable. Aquí se incluye el pescado, la carne de ave (por ejemplo, pollo), las legumbres (garbanzos, alubias, lentejas, soja, etc.) y los frutos secos (sin sal).

			En la guía se recomienda además limitar las carnes rojas (cerdo, ternera, caza, etc.). Es cierto que aportan nutrientes de interés, como proteínas de alto valor biológico, minerales (como hierro y fósforo) y vitaminas (sobre todo del grupo B, como la vitamina B12), pero es probable que un alto consumo aumente el riesgo de sufrir diferentes patologías, como enfermedades cardiovasculares y cáncer colorrectal. Por eso, organismos como el Fondo Mundial para la Investigación del Cáncer recomiendan no consumir más de tres raciones de carne roja a la semana, lo que supone en torno a 400 gramos.

			Si hablamos de carnes procesadas (beicon, salchichas, fiambres, etc.), la relación con esas patologías, especialmente con el cáncer colorrectal, es más contundente. Por ese motivo, la guía de Harvard, y también otros organismos como el que acabamos de citar, recomienda evitar su consumo.

			

Comparaciones para coger con pinzas

			Estas recomendaciones relativas a la carne y la carne procesada dieron la vuelta al mundo en el año 2015, a raíz de la publicación de un informe realizado por la Organización Mundial de la Salud. En él se recopilaban las evidencias obtenidas a partir de muchas de las investigaciones llevadas a cabo por distintas entidades durante los quince o veinte años anteriores. Es decir, en el mundo de la nutrición y la investigación no pilló por sorpresa, porque era algo que ya se sabía, pero en el resto de la sociedad la noticia cayó como una bomba, sobre todo por la forma en la que se transmitió. En muchos medios de comunicación se equipararon la carne y los productos cárnicos con el tabaco cuando en realidad el riesgo no es comparable ni por asomo. Para ponerlo en perspectiva, el número de casos de cáncer que se podría prevenir en un año en el Reino Unido si nadie comiera carne roja o procesada es de 8.000, mientras que si nadie fumara el número sería de 64.500, según estimaciones de la organización Cancer Research UK.





¿Qué pasa con los huevos?

			Una de las cosas que más llama la atención de la guía dietética de Harvard es que no se hace referencia alguna a los huevos, ni para bien, ni para mal. Todo un misterio, teniendo en cuenta la presencia que tienen en muchas dietas. Sin embargo, en la versión infantil de la guía, publicada cuatro años después, este alimento sí aparece, junto con otras fuentes saludables de proteínas. En cualquier caso, tanto si su ausencia se debió a un descuido como si fue por otro motivo, no hay duda de que el huevo tiene cabida dentro de una dieta saludable. Y ahora es cuando viene la pregunta habitual: ¿cuántos huevos podemos comer a la semana? Se suele decir que no más de dos o tres, pero se trata de una recomendación obsoleta basada en conocimientos desfasados que relacionaban su contenido en colesterol con las enfermedades cardiovasculares. Las evidencias científicas actuales no encuentran tal relación, así que podemos comer huevos sin preocupación.

			Aceites

			El plato de Harvard recomienda el uso de aceites saludables como el de oliva y el de colza. Podríamos sumar además el aceite de nueces, aunque no se consume habitualmente y es difícil de encontrar.

			En España tenemos claro que el aceite de oliva es saludable, pero todavía sorprende y asusta hablar del aceite de colza, debido a la gravísima intoxicación que tuvo lugar a principios de la década de 1980 y que fue causada por el consumo de este aceite adulterado, como ya comentamos anteriormente. Hoy en día, después de casi cuarenta años, la realidad es muy diferente. La inocuidad de los alimentos no es motivo de preocupación gracias a los controles que se realizan sobre ellos, y podemos consumir aceite de colza sin problema.

			

El miedo al aceite de colza

			El aceite de colza es saludable y recomendable, pero muy difícil de encontrar en España si queremos comprarlo para cocinar o aliñar nuestros platos, porque todavía persiste el recuerdo de la crisis alimentaria vivida en la década de 1980, que podemos calificar sin duda alguna como la más grave de la historia reciente de este país. Donde sí podemos encontrar este aceite es en la formulación de algunos alimentos. Pero para ello hay que esforzarse porque, como todavía causa miedo, se suele mostrar en la lista de ingredientes bajo otros nombres, como aceite de nabina o de Brassica napus, que es el nombre científico de la planta de la que se extrae. Es una muestra evidente de que las crisis pasan, pero la desconfianza permanece.





Para beber, agua

			La mejor opción para beber es el agua. Deberíamos beber en función de la sed que tengamos, salvo en casos concretos, como ocurre en bebés, deportistas y personas enfermas o en las que el mecanismo que regula la sed no funciona correctamente (en personas mayores).

			Se suele decir que deberíamos tomar al menos dos litros de agua al día, pero en realidad se trata de una recomendación sin fundamento. Al parecer tiene su origen en la malinterpretación de una guía dietética del año 1945 elaborada en Estados Unidos por la Food and Nutrition Board of the National Research Council (Junta del Consejo Nacional de Investigación de Alimentación y Nutrición), donde se indicaba injustificadamente que el consumo de agua para un adulto podría establecerse en dos litros y medio al día. Se decía además que la mayor parte de esa cantidad está contenida en los alimentos, algo que normalmente se omite cuando se da la famosa recomendación de los dos litros de agua diarios.

			En definitiva, no tiene sentido lanzar ese mensaje para la población general, porque cada persona tiene sus propias necesidades en función de infinidad de factores, como la actividad física que realiza, la edad o la temperatura y humedad ambientales, por poner solo unos ejemplos. Obviamente, una persona no necesita la misma cantidad de agua cuando pasa la mañana picando piedra bajo el sol de agosto que cuando permanece todo el día tumbada en su casa a 22 °C. De hecho, así se indica en la propia guía que dio pie a esa recomendación.

			¿La leche es saludable?

			La leche es uno de los alimentos que más debates suscita. No es de extrañar porque existe mucha confusión al respecto. Por una parte, se dice que hay que consumir entre dos y tres lácteos al día, mientras que, por otra, se afirma que es un veneno peligroso para la salud. En realidad, la leche y los lácteos, en su versión natural sin azúcares ni edulcorantes añadidos, tienen cabida dentro de una dieta saludable: yogur natural, leche, queso fresco, etc. Es decir, no son tóxicos. Es más, aportan numerosos nutrientes interesantes, como vitaminas (A, D, E), minerales (calcio) y proteínas de alto valor biológico, mientras que a nivel epidemiológico su consumo parece tener efectos positivos o neutros sobre la salud. Ahora bien, eso no significa que debamos tomar necesariamente dos o tres lácteos diarios, porque no es imprescindible. De hecho, ningún alimento lo es, salvo la leche materna o la de fórmula, en su defecto, durante la primera etapa de la vida.

			Durante mucho tiempo se ha difundido la idea de que lo recomendable era tomar leche desnatada para evitar las grasas, especialmente las saturadas, por sus posibles efectos perjudiciales sobre la salud. Pero también se dice que con la grasa se van las vitaminas, así que ¿cuál es la solución? En España tiramos por la calle del medio y elegimos leche semidesnatada. Para hacernos una idea, según el Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación, durante el año 2019 el consumo de este tipo de leche por persona fue de 32 litros, es decir, casi el doble que en el caso de la leche desnatada (18 litros) o entera (18,5 litros).

			Lo cierto es que la grasa no debería darnos tanto miedo. Además, sería conveniente tener en cuenta de qué tipo de grasa hablamos porque no todas son iguales, incluso aunque sean saturadas. Así, los ácidos grasos saturados que tienen una estructura de gran tamaño, formada por largas cadenas de átomos de carbono, como los que abundan en el aceite de palma de muchos productos de bollería, son menos recomendables que los de cadena corta y media, como muchos de los que forman parte de los lácteos. Las evidencias más recientes apuntan que sería preferible consumir lácteos enteros, porque, al tener más grasa, contienen más nutrientes (las vitaminas que acabamos de mencionar) y son más saciantes, con lo cual evitamos comer más cantidad de otros alimentos.

			Entre estos últimos se encuentran muchos que son insanos y que solemos consumir precisamente para acompañar la leche, como galletas, magdalenas, bollos, etc. Es en este aspecto en el que deberíamos centrar nuestra atención, en lugar de perdernos en detalles como la cantidad de grasa que tiene la leche. No es muy coherente acompañar un vaso de leche desnatada con un par de magdalenas.

			Otras bebidas

			En la guía de Harvard se recomienda limitar el consumo de zumos (no más de un vaso pequeño al día), incluso aunque sean recién exprimidos a partir de frutas. Esto es algo que sorprende a mucha gente, porque lo lógico es pensar que, si obtenemos el zumo a partir de la fruta, ambos serán igual de saludables. Sin embargo, no es así. Beber zumo no equivale a comer fruta, porque su efecto metabólico no es el mismo.

			Cuando tomamos un zumo de naranja ingerimos el equivalente a dos o tres piezas de fruta, lo que se traduce en un mayor aporte calórico. Además, como no necesitamos masticar, no nos sentimos saciados, así que es probable que tomemos más cantidad de alimentos y, por lo tanto, más calorías. Pero la cuestión más importante es que, cuando exprimimos la fruta, liberamos los azúcares de la matriz en la que estaban contenidos, así que pasan a ser azúcares libres, que son absorbidos y metabolizados rápidamente por nuestro organismo. Esto se ve favorecido además por la forma en la que consumimos el zumo, más rápido que cuando comemos una fruta, y por la ausencia de fibra, que ralentizaría su absorción.

			Todo esto hace que el consumo excesivo de zumos sea un factor que favorece la obesidad y el desarrollo de diabetes tipo 2, lo que explica las recomendaciones de limitar su presencia en la dieta.

			Con las bebidas azucaradas ocurre algo parecido porque también contienen una gran cantidad de azúcares libres. Eso sí, no se pueden comparar con los zumos porque no aportan ningún nutriente de interés. La recomendación es la de evitar su consumo.

			La solución no pasa por cambiarse a las bebidas edulcoradas. Es cierto que así evitamos el problema de los azúcares y pueden ser una opción para un momento puntual, pero tampoco aportan nutrientes de interés. Además, si consideramos su efecto a largo plazo, no ofrecen ventajas para la salud, aunque por el momento se desconoce el motivo.

			
OTRAS FORMAS DE ENTENDER 
LA DIETA SALUDABLE


			La guía dietética de Harvard goza de tanta popularidad por varias razones. Una de sus virtudes es que sus recomendaciones se basan en evidencias científicas relativamente actuales. Aunque cuanto más tiempo pase, más validez perderá esta afirmación. Por ejemplo, en la guía no se contemplan algunos productos que se han asentado recientemente como parte habitual de la dieta de muchas personas. Hablamos, por ejemplo, de las bebidas vegetales, como la leche de almendras o la bebida de soja, entre las cuales existen algunas opciones compatibles con una dieta saludable. Pero trataremos el tema con detenimiento un poco más adelante.

			El hecho de haber tomado El plato de Harvard como modelo en este libro no quiere decir que sea una guía perfecta. Tampoco significa que una dieta tenga que cumplir estrictamente esas recomendaciones para que pueda ser calificada de saludable. Ya hemos dicho que ningún alimento es imprescindible, así que existen otras alternativas que también son válidas, siempre que estén bien planificadas para aportar cantidades suficientes de los nutrientes que nuestro organismo necesita.

			

¿Qué pasa con la dieta vegetariana?

			Las dietas vegetariana o vegana, que excluyen parcial o totalmente los alimentos de origen animal, tienen cada vez más seguidores debido a diferentes motivos: una mayor concienciación sobre el bienestar animal, el medio ambiente o la salud, o incluso por el temor que suscitan alimentos como la carne, la leche o el pescado. A pesar de ello, todavía existe mucha confusión en torno a ellas.

			Por ejemplo, hay quien las percibe automáticamente como saludables porque las asocia al consumo de frutas y verduras. Cuidado con esto. Un vaso de whisky, un refresco de cola o una tableta de chocolate con azúcar son productos veganos, pero eso no los hace saludables.

			En el otro extremo, hay personas que miran estas dietas con recelo porque piensan que son deficitarias en nutrientes y se asustan cuando sus hijos quieren seguirlas. Es cierto que cuando se hacen estas dietas hay que tomar suplementos de vitamina B12, pero más allá de eso no hace falta hacer malabarismos. Solo es necesario planificar bien lo que se come. Esto puede plantear dificultades a algunas personas que carecen de los conocimientos suficientes para hacerlo, así que conviene consultar a un dietista-nutricionista, que es el profesional de referencia en estos casos.





El éxito de El plato de Harvard también se debe a que es muy visual, sencillo y fácil de interpretar. Pero no es la única guía dietética con estas características. Hay otras igualmente rigurosas y fáciles de comprender, como la pirámide australiana, elaborada por la organización Nutrition Australia, o el triángulo del Instituto Flamenco de Vida Saludable de Bélgica.

			[image: ]

			La revolución de las recomendaciones dietéticas

			Las pirámides alimentarias y El plato de Harvard están tan asentados que parece que no se puedan entender unas recomendaciones dietéticas sin echar mano de un diagrama. Por eso sorprendió tanto la publicación de la guía dietética brasileña en el año 2014. Supuso toda una revolución, porque, además de omitir los ya clásicos diagramas de alimentos, incluye una serie de recomendaciones muy sencillas y realistas, que no hacen referencia expresa a alimentos concretos. Se podría resumir en los siguientes puntos:

			
					Compra alimentos frescos. Esta es la regla principal.

					Utiliza grasas, sal y azúcar con moderación.

					Limita el consumo de alimentos procesados. Esta recomendación se refiere a aquellos que contienen gran cantidad de azúcares añadidos o sal, como la fruta en almíbar o los encurtidos. (Sin embargo, en nuestro entorno también tenemos alimentos procesados que son saludables, como las conservas de legumbres, que, por lo general, tienen poca sal, o las ensaladas de bolsa, por poner dos ejemplos.)

					Evita los alimentos ultraprocesados, que contienen altas proporciones de grasas, sal y azúcares añadidos, y poca cantidad de fibra (por ejemplo, refrescos, aperitivos salados, galletas, etc.).

					Come con regularidad y atención. Siempre que puedas, hazlo en compañía. Además de ser placentero y reforzar las relaciones sociales, puede evitar que comas demasiado rápido.

					Compra los alimentos frescos en comercios que tengan gran variedad de productos, como los mercados, priorizando los alimentos de producción local y de temporada.

					Disfruta de la cocina y comparte tus habilidades culinarias con niños y adolescentes. Si todavía no sabes cocinar, intenta aprender. Cocinar tus propios alimentos es positivo.

					Planifica tu rutina de alimentación: organiza las compras, la despensa y el menú de la semana. Es importante que toda la familia se implique en este proceso.

					Cuando acudas a un restaurante intenta elegir aquellos donde se sirven platos que se preparan al momento (comida tradicional) y evita los de comida rápida.

					Sé crítico con respecto a la publicidad de los alimentos. Su meta es vender, no informar o educar al consumidor. Enseña a tus hijos a tener una mirada crítica.

			

			Desde entonces, otras guías han tomado el relevo. La del gobierno de Canadá, publicada en 2019, recoge lo mejor de la guía de Harvard, con su diagrama de plato, y de la guía brasileña, con sus recomendaciones. En esta misma línea, la Agencia de Salud Pública de Cataluña publicó en el año 2018 una guía dietética llamada Pequeños cambios para comer mejor, con recomendaciones muy sencillas, que se resumen magistralmente en tan solo cuatro puntos muy concisos:
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