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SINOPSIS 




			 




			Frente a la creciente oferta de bebidas, las recomendaciones sobre su consumo son cada vez más escasas e insuficientes, cuando no erróneas e interesadas, mostrando una clara influencia de lobbies de empresas que venden zumos, refrescos, bebidas energéticas, deportivas, alcohólicas, y un largo y líquido etcétera. Basta con comprobar cómo algunas pirámides nutricionales incluso muestran a su lado una copa de vino y una botella de cerveza, sugiriéndonos esa entelequia denominada «consumo moderado». 




			Por otro lado, y por si no fuera poco, cada vez hay más evidencias científicas que demuestran que casi la mitad de los adultos supera las recomendaciones de ingesta de azúcares a partir de los líquidos que bebe y dicho consumo se relaciona de manera inequívoca con la actual pandemia de sobrepeso y obesidad en la población. 




			Ante tal situación, Carlos Casabona y Julio Basulto deciden escribir este libro para ayudar a aclarar la creciente confusión en relación al consumo de bebidas. Beber sin sed es la primera guía en español sobre el consumo saludable de bebidas. Basándose en los últimos estudios científicos al respecto, los autores ofrecen información completa sobre toda clase de bebidas y aclaran las dudas más frecuentes a la hora de consumir líquidos. 




			Un libro imprescindible para ayudarnos a elegir con criterio qué bebemos. 
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PRÓLOGO 




			 




			Cuando escribo estas líneas, el mundo está sumido en una crisis de salud pública y global sin precedentes. Ha habido pandemias antes, que han diezmado la población y han cambiado el curso de la historia, pero la COVID-19 se ha encontrado un mundo complejo y globalizado con más de 7.700 millones de habitantes y lo ha paralizado progresivamente. Sus consecuencias pueden ser devastadoras tanto en el ámbito de la salud como en el de la economía 




			Cuando, muy a principio de marzo, Julio Basulto y Carlos Casabona me pidieron que prologara su libro Beber sin sed, nuestro mundo era diferente al de esta tarde, a principios de abril, en que lo escribo teletrabajando desde casa. Es cierto que los primeros casos en China se habían descrito en diciembre de 2019, pero hasta el 11 de marzo de 2020 la OMS no declaró la pandemia que, hoy por hoy, según dicha organización, ha afectado a alrededor de 1,3 millones de personas y ha matado a casi 73.000 en 211 países. En el mundo actual, viajar entre las antípodas puede ser cuestión de horas, y las decisiones tomadas en el país de inicio y ﬁnal de cada viaje condicionan la salud global. Pero, por ahora, cada país toma sus propias decisiones y no sabemos cómo saldremos de esta crisis. Lo que es seguro es que nada volverá a ser lo mismo. 




			Conozco a Julio desde hace tiempo. Me habló —muy bien— de él Gemma Salvador, la jefa de nuestro equipo de dietistas-nutricionistas y viene colaborando con nosotras desde hace años. Es un trabajador incansable, entusiasta y generoso al máximo. Nos ha invitado a su espacio en la radio Gente Sana (en los programas de ese otro gran profesional que es Carles Mesa) y nos ha ayudado a difundir nuestras guías, materiales e iniciativas para promover una alimentación saludable en Cataluña. Julio es autor, el solo o en buena compañía, de un amplio abanico de libros de referencia en alimentación sana y promoción de la salud. Citaré uno: Secretos de la gente sana (Debolsillo, 2012), que él deﬁne como «un libro lleno de ideas prácticas para tomar conciencia de nuestra salud, conservarla e incrementarla». 




			Carlos Casabona es un pediatra de referencia en temas de promoción de la salud y alimentación, entre otras cosas. Su blog es seguido por muchísimas personas y aporta información muy válida para las familias. Es autor de Tú eliges lo que comes (Paidós, 2016), que para él es «una eﬁcaz, visual y potente herramienta para familias que desean alimentarse bien y para muchos profesionales que trabajan con niños». 




			Ambos son magníﬁcos comunicadores. Una cualidad esencial en promoción de la salud y prevención. Al mismo tiempo son profesionales rigurosos que basan sus textos en los mejores estudios disponibles. Y eso es fundamental. Esa combinación de revisión crítica de los estudios cientíﬁcos y de traducción de sus resultados y sus limitaciones en lenguaje claro es clave para su aplicación en la vida diaria de las personas. 




			Hay campos de las ciencias de la salud más complejos que otros. Estudiar cómo se alimentan las personas es enormemente complicado. Cada día y cada estación varía la composición de nuestras comidas y hay una gran diversidad según pueblos y culturas, entre otras cosas. Por otro lado, los efectos para la salud pueden tardar años, o más frecuentemente décadas, en aparecer, y pueden estar condicionados por factores genéticos, por determinantes sociales o por otros componentes del estilo de vida, entre otros. Eso condiciona que sea un campo en constante evolución, y en el que hay que ser humilde y rectiﬁcar, en ocasiones, aﬁrmaciones que se habían dado por válidas durante años. Julio y Carlos aﬁrman: «Es lo bueno que tiene la ciencia, que, si se equivoca, corrige». Esto hace aún más difícil la comunicación en este campo.  




			El libro que tienen entre sus manos, Beber sin sed, se centra en uno de los componentes esenciales de nuestra alimentación, la bebida. Casi al mismo tiempo que se lee el título hay que hacer una traducción instantánea, porque verán que de lo que en realidad hablan los autores es de la importancia de beber [con] sed, y de la relevancia que tiene la sed como sistema regulatorio de la cantidad de líquido que necesitamos (si no hay enfermedades que la condicionen). 




			También verán enseguida que no se trata de beber cualquier líquido, sino de beber agua y, concretamente, en nuestro medio, agua del grifo, porque «es segura, sana, barata, sostenible y es probablemente lo mejor que nos ha pasado desde que dejamos de ser homínidos» (M. Canle, citado por los autores). 




			Esa es la enseñanza básica del libro, pero hay mucha información más: abundantes estudios explicados de forma amena y numerosos mitos desmontados, la respuesta a las preguntas más habituales y unas magníﬁcas y claras infografías y resúmenes por temas. Hay capítulos dedicados a las bebidas azucaradas (que no deberían llamarse refrescos), a las bebidas excitantes (que no deberían llamarse energéticas), a las bebidas vegetales (que no deberían llamarse leches), a los lácteos (que no son imprescindibles, pero tienen buen valor nutricional), a los falsos detoxiﬁcantes, a los productos preparados para beber, a las bebidas alcohólicas y todos sus disfraces… 




			Por tanto, vemos que, un campo que podría ser muy fácil si nos limitamos a beber lo más saludable (agua), se vuelve muy complejo en las manos de la industria alimentaria y sus estrategias de marketing. Nos viene muy bien desarrollar un espíritu crítico con los eslóganes y alegaciones y conseguir el «Diploma de experto en técnicas publicitarias para impactar en consumidores inocentes», con que se cierra el presente volumen. 




			Este libro, sin duda, es una herramienta útil para hacer unas elecciones más acertadas, tanto desde el punto de vista de la salud como de la sostenibilidad, en cuanto a ese componente básico de la alimentación que es la bebida. Los lectores aprenderán, al mismo tiempo que disfrutarán, leyéndolo, porque es muy ameno, está muy bien escrito y responde a preguntas que nos hacemos cada día. Las estrategias eﬁcaces de promoción de la salud necesitan que las personas tengan los conocimientos necesarios para tomar decisiones saludables y para demandar productos que les hagan bien. Se necesitan también medidas que controlen y regulen la oferta ya que los problemas son sistémicos, y en el caso de la alimentación, por ejemplo, tienen que ver con el sistema alimentario.  




			Las personas que tenemos el privilegio y la responsabilidad de trabajar en la administración pública tenemos que trabajar en estrategias globales que mejoren tanto la oferta alimentaria como la demanda. Para hacerlo hay medidas que hacemos colaborando con otros departamentos de la Generalitat (como el impuesto de bebidas azucaradas embotelladas, la promoción de la fruta en las escuelas, la revisión de los comedores escolares, entre ellas), otras que hacemos colaborando además de con ellos con sociedades cientíﬁcas, entidades y profesionales (como las guías alimentarias o el proyecto AMED) y, en otras ocasiones, dando apoyo a los magníﬁcos profesionales que tenemos en nuestro medio, como Carlos Casabona y Julio Basulto. Muchas gracias a ellos por hacer este magníﬁco libro que, desde luego, se puede beber sin sed. 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			Los consejos dietéticos «oﬁciales» suelen aportar información detallada sobre cómo alimentarnos de manera saludable. Sin embargo, y por desgracia, las recomendaciones sobre el consumo de bebidas son más escasas e insuﬁcientes, cuando no erróneas e interesadas, lo cual muestra la clara inﬂuencia de grupos de presión de empresas que venden zumos, «refrescos», bebidas «energéticas»/excitantes, «deportivas», alcohólicas y un largo y líquido etcétera. Solo hay que ver cómo algunas pirámides nutricionales muestran a su lado una copa de vino y una botella de cerveza, sugiriéndonos esa entelequia que se hace llamar «consumo moderado». Ver esas pirámides es como encontrar faltas de ortografía en un resumen de normas gramaticales. 




			Comenzamos a ingerir líquidos muy pronto, bastante antes de nacer; así, hacia el tercer mes de gestación, una vez formada la boca, bebemos pequeños traguitos de líquido amniótico. A través de este y de la placenta, el feto recibe sustancias nutritivas y se acostumbra al olor y sabor de lo que va tomando la madre. Nada más nacer comenzamos a tomar leche materna, que proporcionará la energía necesaria y suﬁciente hasta los 6-7 meses de vida de manera exclusiva. La lactancia puede alargarse, enmarcada en una alimentación diversa y saludable, hasta que niño y madre deseen. Si no es posible o no se quiere amamantar, tendremos que beber otro tipo de leche. Para ello, la tecnología ha elaborado leches artiﬁciales, las denominadas «leches de fórmula», con una composición que intenta emular (sin conseguirlo, obviamente) a la leche materna. Aunque en la actualidad han irrumpido en el mercado numerosos tipos de bebidas vegetales (es incorrecto llamarlas «leches vegetales»), a las que dedicaremos el capítulo cuatro completo, ya adelantamos que son peligrosas si se emplean como sustitutivas de las comentadas fórmulas diseñadas para alimentar a los bebés durante el primer año si no ha tenido lugar la lactancia materna. También hablaremos de las distintas clases de leches, yogures y batidos que podemos encontrar en el mercado. 




			Consideramos que el agua, pasada la etapa de lactante, es la bebida por antonomasia, la bebida universal que podemos beber (con o sin sed) sin ningún efecto secundario, siempre que no bebamos muchos litros en poco tiempo. Por ello, le dedicaremos el segundo capítulo, con el ﬁn de acabar con ciertos mitos muy instaurados. También comentaremos la ingente cantidad de aguas «especiales» y «novedosas» que pretenden restaurar supuestos desequilibrios internos de nuestro organismo. 




			El elevado consumo de todo tipo de bebidas azucaradas (entre ellas las mal llamadas «refrescos») es uno de los factores que más inﬂuyen en la epidemia de exceso de peso que afecta a todo el planeta, como se ha demostrado mediante rigurosos estudios. Las acciones, totalmente insuﬁcientes, que las políticas sanitarias deberían implementar serán objeto de nuestra atención en el capítulo cinco. Descuida, que te propondremos alguna alternativa. 




			Los zumos, tal y como los conocemos hoy, aparecieron en el lineal de los comercios en los años sesenta y setenta, gracias a la creación y comercialización en envases de cartón recubierto de plástico y aluminio, y en botellines de vidrio. En pocas décadas, su consumo se ha disparado de manera exponencial gracias a una agresiva publicidad y a formatos cada día más grandes. Así, los zumos entraron en nuestras vidas con mucho ímpetu porque todos creímos que era una manera fácil, limpia, práctica y sencilla de tomar la fruta que siempre han recomendado las guías sanitarias. En el capítulo séptimo explicaremos por qué beber zumo de fruta no equivale a masticarla, ya que la población está algo confundida, pues durante años se alabaron por consenso los zumos caseros y recién exprimidos por encima de los denostados zumos de origen industrial. Es lo bueno que tiene la ciencia, que si se equivoca, corrige, algo que no sucede en el caso de la falsa ciencia. En todo caso, por si piensas que criticamos la fruta entera, puedes relajarte, porque no lo haremos. 




			No pasaremos de largo por uno de los problemas que más afectan a niños, adolescentes y jóvenes: el consumo de bebidas (mal llamadas «energéticas») con un alto contenido de cafeína y azúcar, además de otras sustancias. Un consumo promovido sin piedad por las empresas que las producen mediante publicidad depredadora, ubicua, sexista y dirigida claramente a la población infantojuvenil. A ellas les dedicamos el capítulo seis. 




			En nuestro país, casi el 5 % de las calorías que consumimos a diario proceden de las bebidas alcohólicas, cuya ingesta se asocia, entre otros feos efectos secundarios, a un menor control del mecanismo de la saciedad. Por eso les dedicaremos un capítulo entero, el octavo, y hablaremos del vino y de la cerveza, bebidas promovidas como saludables, de manera insistente y desvergonzada, por organismos y estudios ﬁnanciados por las empresas que las venden. Otras bebidas clásicas con alcohol como la ginebra, el ron, los gin-tonics, los cócteles, el cava, los licores, el ponche, la sidra, etcétera, también pasarán por nuestra «destilería». 




			No todas las bebidas tienen puntos oscuros, claro está, pues el café, el té, el mate, etcétera, nos ayudan a ponernos en marcha cada mañana con pocos efectos adversos. Ocurre algo similar con las clásicas infusiones como mentas o poleos, que nos reconfortan en muchas ocasiones, sin que su consumo normal tenga efectos negativos en nuestra salud.  




			Ya en el último capítulo hablaremos de bebidas con bastante componente nutricional, útiles para poder alimentarnos de manera saludable (mientras no contengan sal en exceso). Estas bebidas, conocidas desde hace décadas, se han incorporado recientemente al consumo lúdico en cualquier circunstancia, al dar el salto del plato al tetrabrik. Nos referimos a los gazpachos, los salmorejos, los caldos, las sopas e incluso las cremas, es decir, cualquier alimento susceptible de ser vertido en un vaso o consumido directamente del envase, sin necesitar cubiertos, ni mesas, ni manteles, ni ceremonia alguna. En algunos países europeos es corriente pedir sopas calientes como bebida casual en terrazas o dentro de bares o cafeterías tradicionales. No te quemaremos la lengua, palabra. 




			No nos olvidaremos de comentar, entre otros temas generales sobre las bebidas, nuevos productos que, bajo diseños muy cuidados y originales, están saliendo al mercado y que buscan a un consumidor joven con cierto poder adquisitivo. Se trata de bebidas como la kombucha, los mocktails, el nitro-café, etcétera. Te adelantamos que todo lo que suene a superalimento o superbebida suele ser un supertimo. 




			Así pues, este libro que tienes entre manos, Beber sin sed. Guía para elegir bien lo que bebes, es la continuación lógica de Tú eliges lo que comes. Aunque en este último se habló de bebidas que están ﬁrmemente incorporadas a nuestros hábitos de consumo diario, no se profundizó demasiado, y tampoco se habló de todos los aspectos que rodean a la ingesta de líquidos en la alimentación humana.  




			A tu salud. 




			



	    


	 	

	    

             




			
Capítulo 1 




			 




			
NOS PREOCUPA LO QUE BEBES Y LA INDUSTRIA LO SABE 




			 




			
1.1. ¿CESARÁ ALGÚN DÍA LA SALIDA AL MERCADO  DE «NUEVAS BEBIDAS»? 




			 




			Queremos comenzar el libro de manera jovial y optimista, pero a la vez realista. Para ello te presentamos a continuación un texto inventado que podría ser el proyecto de expansión comercial de cualquier empresa especializada en bebidas industriales. De este modo, podremos valorar el interés y la consideración que tiene en la actualidad la increíble oferta de «nuevas y fantásticas» bebidas industriales que no cesa. 




			 




			Bebidas ultractivas biorregeneradoras (BUBI) 




			 




			Somos líderes en la creación, concepción, distribución y comercialización de bebidas biorregeneradoras, sostenibles, hipersaludables,  inspiradoras y cool, con envases ecológicos de última generación.  Podrás adquirirlas en todos los puntos de venta habituales, es decir,  muy cerca de ti, de tus amigos y de tus seres queridos.  




			Cuando las consumas, te darás cuenta de la necesidad que tienes  de que formen parte, para siempre, de tu excitante —pero al mismo  tiempo sereno— estilo de vida, entre la naturaleza y la urbe, entre el  afán de superación y el éxito que siempre te acompaña. 




			Estas bebidas tienen ese punto de sabor novedoso que tanto te  gusta, porque eres exigente. Contienen ingredientes ancestrales, pero naturales y cuidadosamente seleccionados, para que una vez  dentro de tu cuerpo se encuentren a gusto con los sistemas enzimáticos, metabólicos y psiconeuroinmunológicos propios de tu organismo y puedan prevenir cualquier atisbo de enfermedad presente o  futura.  




			Su ingesta frecuente, junto a un estilo de vida holístico y activo, te rejuvenecerá y hará que puedas vivir durante más de cien años con  una calidad de vida que ya quisiera para sí un príncipe. La felicidad  que conseguirás no podrá igualarse a nada en este mundo. Dentro de  nuestro catálogo de productos, destacamos esta bebida que estará  disponible pronto en tu súper de confianza:  




			 




			



				Natur-aqua-ecofriendly-fermented-ultravitamin-plus con factor LIFE (Long-Illusion-For-Ever) 




			




			 




			Además, su sabor dejará en tus papilas gustativas prelinguales y en tu pituitaria notas de aromas a maderas precolombinas y aguas profundas de la fosa de las Marianas en el océano Pacífico, con la certificación oficial del National Institute of Health of Marvelous Drinks (NIHMD), reconocido organismo internacional en el que disponemos de 150 científicos que ensayan con alegría, denuedo y tesón (lindando con la cabezonería maña típica de Don Santiago Ramón y Cajal, eminente premio Nobel en el que nos inspiramos) nuevas fórmulas líquidas que asombrarán a las actuales y futuras generaciones. 




			 




			Quizá hemos exagerado un pelín el tono satírico y triunfal, aunque desenfadado, de este absurdo párrafo con la ﬁnalidad de que puedas reconocer en él patrones de marketing y publicidad que no cesan de repetirse en cualquier medio de comunicación a la hora de comercializar «nuevas» o «milenarias» bebidas según interese. Así encontrarás: aguas iónicas, aguas inteligentes, probiotic ecofriendly drinks, vegan pumpkin spice latte, zero  net carb café mocha, refreshing cold brew coﬀee, cinnamon coconut latte, botanical  tea, vino verde, cervezas infusionadas con lavandas y menta, sparkling water (agua mineral con gas de toda la vida), kombuchas, energy ecodrink, Raw Superdrink, míxers cautivadores diseñados y realizados por «expertos» baristas, etcétera. Como verás, el inglés da glamur a casi todas las «novedades» líquidas que asoman por los estantes y lineales de nuestros supermercados. Menos mal que cuando acabes de leer este libro no necesitarás más cursos de inglés ni estancias prolongadas en el Reino Unido porque estarás hecho un experto en neuromarketing.  




			Por todo ello, te invitamos a que adoptes siempre un espíritu crítico con todos los eslóganes y alegaciones que la publicidad de bebidas va a lanzarte por tierra, mar y aire, pero sobre todo por las redes sociales, en forma de pseudorreportajes disfrazados de estudios cientíﬁcos o directamente de la mano de famosos con millones de seguidores. A lo largo de los distintos párrafos del libro irás encontrando las claves para descifrar los mensajes tendenciosos, exagerados, erróneos o directamente falsos que emiten algunos sectores de los productores de bebidas industriales. Como muestra te pondremos un ejemplo real de un agua mineral que quiere sobresalir por encima de las demás (y lo hace, pero solo en precio, pues es cinco veces más cara que el resto); se anuncia como «inteligente», alegando que ha sido evaporada y luego destilada, inspirándose en nuestra madre naturaleza, como sucede con las nubes. No nos lo hemos inventado, lo prometemos. Actualmente encontrarás decenas de ejemplos similares, pero no te preocupes, ya que cuando acabes el libro, tendrás el diploma de «experto en técnicas publicitarias para impactar a consumidores inocentes». Para que tenga validez en tu currículum, te lo ﬁrmaremos en cualquiera de nuestras charlas a la que acudas; lo tienes al ﬁnal del libro, no es broma. 




			Entrando en materia, y poniéndonos algo más serios, hay que saber que la clave para que aumenten las posibilidades de que se adquiera un producto es que sea de fácil acceso, de fácil preparación y de fácil consumo. Es lo que está pasando en el mercado de las bebidas, ya que cada día aumenta no solo su número, sino que también cambia su envase. A lo largo del libro hablaremos de las bebidas «preparadas para beber» (ready to  drink, o RTD) porque, según los productores, ya no necesitarás ir a una cafetería, sentarte y esperar al camarero para pedir un café con leche y que al cabo de un lapso de tiempo más o menos largo, dependiendo de la ocupación del local, tengas en tus manos el ansiado, aromático y caliente café  latte. No, ahora puedes comprar todo tipo de cafés, tés, combinados de tónica con alcohol, zumos de cualquier fruta, solos o multifrutas, etcétera, en envases ligeros y cerrados para consumir donde, como y cuando quieras (o donde puedas si no tienes tiempo en un día de intenso trabajo en la oﬁcina). De ahí que existan expertos en cómo colocar los alimentos en los estantes de los supermercados, y de ahí que encuentres bebidas y otros productos listos para beber o comer no solo en bares, restaurantes y supermercados, sino también en gasolineras, farmacias, quioscos, estaciones de tren, aeropuertos, lugares de trabajo, escuelas, hospitales e incluso en cualquier calle céntrica a cualquier hora en grandes y vistosas máquinas de venta automática, agrupadas en un número considerable (habitualmente cuatro o cinco juntas), con surtidos que no hubieran soñado ni los astronautas del Apolo 11. También pueden entregarlos en casa con una simple llamada telefónica.  




			Diversos expertos en nutrición consideran que todas estas facilidades para consumir bebida o comida en cualquier ocasión explican en gran medida la actual epidemia de obesidad en los países occidentales. Además, el tamaño de los envases (botellones de dos litros) y el número de elementos agrupados en packs indivisibles es algo que ha ido en aumento a lo largo de todos estos años. Hemos llegado a ver packs de 18 zumos agrupados con toda la artillería de diseño infantil en el cartón que los reunía. Con la alegación bien visible de ser un formato de ahorro, te enchufan casi cuatro litros de una bebida azucarada que tus hijos irán consumiendo en un corto período de tiempo. El verdadero ahorro es comprar una unidad para no estimular un consumo exagerado, como sucedía hace varias décadas. 




			Hemos tenido la oportunidad de ver también asociaciones «peligrosas», como botellas de «refrescos» de litro y medio empaquetadas con una bebida alcohólica de pequeño formato. Está claro que estas alianzas beneﬁcian a ambas marcas y estimulan el consumo de alcohol, dejando caer delante de niños y jóvenes que una posible función de los «refrescos» es mezclarlos con alcohol para obtener una bebida dulce que afectará negativamente a tu organismo. Te remitimos al capítulo ocho, en el que abordaremos estas brumosas cuestiones. 




			Para poder combatir el marketing de la industria que publicita todo tipo de bebidas, citaremos algunas de las propuestas que aparecen en el libro Consumo inteligente del doctor Juanjo Cáceres. Estas son útiles para enfrentarte a este reto con éxito. 




			 




			



				



				- No confundas tus intereses con los de otros. 




			



			- Sé crítico y no te creas nada. 




			- La calidad no la indica el precio. 




			- Sé consciente de tus debilidades. 




			- No consumas pensando en tu imagen. 




			- El producto no siempre es saludable (aunque así se indique). 




			- Pregúntate qué oculta el producto. 


			

			




			 




			La prevención de la obesidad, que en palabras de los investigadores Chandon y Wansink, «no es una debilidad moral, sino una respuesta normal a los cambios del entorno», pasa de forma ineludible por poner en marcha campañas de educación bien diseñadas en las que no participe la industria alimentaria y, sobre todo, por un mayor control político del marketing alimentario. Las redes digitales también conforman un cuerpo publicitario de gran importancia para las empresas, pues invierten grandes sumas en posicionar productos de múltiples e intrincadas maneras que la mayoría de los mortales desconocemos, por lo que en la bibliografía te recomendamos la lectura de un buen artículo sobre el tema (Freeman, 2014). 




			 




			
1.2. CALORÍAS DULCES Y LÍQUIDAS, Y SACIEDAD  




			 




			Aunque en siglos pasados los eclesiásticos determinaron que los líquidos no rompían el ayuno (liquidum non frangit jejunum) para poder beber, sin remordimientos morales, una aromática taza de chocolate aunque fuera cuaresma, tenemos que anunciar, con todo el peso de la ciencia actual, que la ingestión de bebidas azucaradas, incluidos los zumos, sean o no naturales, tiene relación con la epidemia de sobrepeso y obesidad que está entre nosotros desde hace 30 años. 




			Todas las bebidas alcohólicas tienen también, entre otros temibles efectos secundarios, buena parte de culpa en la ingestión líquida de calorías. Así, un gin-tonic puede subir fácilmente hasta las 180-200 kcal, ya que se suman las calorías de la ginebra (unas 110 kcal por 50 ml) con las 80-90 del azúcar que lleva la tónica con que se combina. Dos copas de vino alcanzan las 120 kcal y una cervecita oscura llega a las 200 kcal sin que te enteres. ¿Eres de los que piensan que esas cervezas son saludables porque lo has leído en internet? Pues ya verás en el capítulo ocho todo lo que te vamos a contar sobre ellas y, en general, sobre cualquier bebida alcohólica. 




			Sabemos que las calorías procedentes de las bebidas, sean zumos, licuados, batidos, «refrescos», tónicas, cervezas, etcétera, no las interpreta adecuadamente nuestro sistema digestivo. Esto es fácil de comprender si repasamos algunos detalles de los fenómenos ﬁsiológicos que suceden cuando comemos. En el interior del estómago tenemos unos receptores que son sensibles a la distensión, es decir, que cuando el estómago se llena de comida, se emiten unas señales nerviosas al cerebro para decirle: «¡Oye, para ya que aquí no cabe más comida!», con el ﬁn de protegernos de un empacho o una indigestión. Esto es lo que sucede cuando tras una comida copiosa nos notamos llenos y tenemos que desabrocharnos el pantalón o ensanchar el cinturón. A esta sensación tan familiar en la época que nos ha tocado vivir, debido a lo abundante, sabrosa y accesible que es la comida, la llamamos «saciedad». Pues bien, cuando tomamos, por ejemplo, un zumo hecho con tres naranjas, que es lo habitual para llenar un vaso, su sabor agradable y la facilidad con la que baja en segundos por el esófago, sin necesidad de masticar, hace que llegue al estómago rápidamente sin que aumente el volumen, resbalando por las paredes gástricas y pasando al intestino delgado, donde comenzará propiamente la digestión o trasvase de los nutrientes al interior de nuestras células a través de un eﬁcaz entramado de vías circulatorias de distintos diámetros. En deﬁnitiva, nos habremos tomado unas 150 kcal, el azúcar libre (unos 30 gramos) de tres naranjas. La mayor parte de estos ﬁtonutrientes se hallan en la piel y en la pulpa blanca de la naranja, no en la pulpa jugosa. Durante la masticación de la naranja también se van emitiendo señales químicas al cerebro y al intestino para regular la ingesta. Por todas estas razones, un zumo, sea o no casero, no puede ni debe sustituir a la fruta entera.  




			Así, si en una cafetería por la mañana te sirven un café con leche y una tostada, y al lado te ponen un zumo, su ingesta no provocará saciedad porque te lo beberás en unos 20-40 segundos, por lo que es más que probable que ingieras otra tostada u otro cruasán si era pequeño. Si estás en casa, te harás otra tostada con mantequilla y mermelada para saciarte, o te comerás algunas galletas o una «ﬂauta» de jamón ibérico, algo que sería más difícil si comieras una o dos naranjas. En la infancia, esto sucede con frecuencia porque se ha promovido, incluso en guías «oﬁciales», el zumo de fruta como sustituto, cómodo y fácil, de la fruta entera. Tampoco queremos etiquetar al zumo como venenoso y como agente productor de todos los males de la Tierra, pero insistimos en que su ingesta debe ser casual. En el capítulo siete te contaremos más detalles cuando hablemos de los zumos y los modernos détox (que no depuran nada y pueden ser peligrosos... Sí, ya lo verás). 




			Reivindicamos, pues, que pensemos más en masticar fruta que en beberla y en no consumir calorías líquidas con bebidas alcohólicas (además de conocer el resto de los efectos secundarios derivados de su ingesta). En deﬁnitiva, es algo que hemos hecho durante miles de años, en los que no había exprimidores ni caseros ni industriales. Es lógico que nuestro páncreas se sobrecargue ante el rápido subidón de azúcar en la sangre y segregue insulina a dosis elevadas con el propósito de rebajar el pico de glucemia que se ha producido de manera súbita, al recibir en unos segundos un aluvión de azúcar libre vehiculizado mediante líquidos que bajan velozmente por el sistema digestivo.  




			Así, tenemos que comenzar el libro con un mensaje claro y potente: hay evidencias cientíﬁcas que demuestran que el consumo de bebidas azucaradas se relaciona con enfermedades como la caries, la obesidad, la diabetes tipo 2, el hígado graso y la enfermedad cardiovascular. Te avanzamos, de paso, que las bebidas con edulcorantes bajos en calorías tampoco se libran de estar bajo sospecha, ya que cada día que pasa se están reuniendo más datos de estudios que apuntan a que también puedan tener un papel negativo a medio y largo plazo en la dieta y en la génesis de las mismas enfermedades no transmisibles que las bebidas azucaradas. Lo que sí tenemos claro es que su consumo no educa al paladar y que las personas que toman bebidas con edulcorantes bajos o nulos en calorías siguen patrones de conducta alimentaria muy vinculados a la ingesta de alimentos dulces hiperprocesados. 




			 




			



				



				Tomar dos vasos de zumo de naranja (casero o 100 % natural) al día  puede hacerte engordar cinco kilos en un año. 




			



			 




			(Sin cambiar otros hábitos.) 


			

			




			 




			Con esta infografía verás claramente la diferencia entre consumir fruta entera o beber zumo de fruta. 
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			Incluimos ahora este cuadro adaptado desde una página oﬁcial del Ministerio de Sanidad para que conozcas las distintas alegaciones sobre la cantidad de azúcar que puedes encontrar en los envases. 




			 




			



				



				BAJO CONTENIDO EN AZÚCARES: «El producto no contiene más de 5 g de azúcares por 100 g en el caso de los sólidos o 2,5 g de azúcares por 100 ml en el caso de los líquidos». 




			



			 




			SIN AZÚCARES: «El producto no contiene más de 0,5 g de azúcares por 100 g o 100 ml». 




			 




			SIN AZÚCARES AÑADIDOS: «No se ha añadido al producto ningún monosacárido ni disacárido, ni ningún alimento utilizado por sus propiedades edulcorantes. Si los azúcares están naturalmente presentes en los alimentos, en el etiquetado deberá figurar asimismo la siguiente indicación: “CONTIENE AZÚCARES NATURALMENTE PRESENTES”». 




			 




			(Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición, Declaraciones nutricionales y de propiedades saludables, 2019.) 




			




			 




			
1.3. LOS NOMBRES DEL AZÚCAR. ¿QUÉ SON LOS  MONOSACÁRIDOS Y DISACÁRIDOS? 




			 




			Para que no nos tachen de talibanes o exagerados, vamos a transcribir literalmente un párrafo de un documento clave que la Organización Mundial de la Salud (OMS) emitió en 2015 para que todos sepamos qué son los azúcares libres (OMS, Nota informativa sobre la ingesta de azúcares recomendada en la directriz de la OMS para adultos y niños, 2015). Creemos que esto es extremadamente importante porque es la base en la que nos apoyamos para recomendar siempre la fruta entera mejor que los zumos, y en un libro que se titula Beber sin sed, es algo fundamental, pues la mayoría de las bebidas contienen azúcar. 




			 




			Los azúcares libres frente a los azúcares intrínsecos  




			 




			Las recomendaciones contenidas en la directriz se centran en los  efectos documentados para la salud que produce la ingesta de «azúcares libres». Estos incluyen los monosacáridos y los disacáridos añadidos a los alimentos por los fabricantes, los cocineros o los consumidores, así como los azúcares presentes de forma natural en la miel,  los jarabes, los jugos de fruta y los concentrados de jugo de fruta.  




			Los azúcares libres se diferencian de los azúcares intrínsecos que  se encuentran en las frutas y las verduras enteras frescas. Como no  hay pruebas de que el consumo de azúcares intrínsecos tenga efectos adversos para la salud, las recomendaciones de la directriz no se  aplican al consumo de los azúcares intrínsecos presentes en las frutas y las verduras enteras frescas. 
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			Se denominan monosacáridos a los azúcares simples más sencillos: glucosa (o dextrosa), fructosa (o levulosa) y galactosa, mientras que la maltosa, la lactosa y la sacarosa son los disacáridos más conocidos y corrientes. La sacarosa es lo que se conoce como azúcar «blanquilla», azúcar de mesa, azúcar moreno o azúcar de caña. Otros nombres con los que podrás identiﬁcar al azúcar añadido en los productos son: azúcar semiblanco, azúcar blanco, azúcar blanco reﬁnado, dextrosa, fructosa, jarabe de glucosa, azúcar líquido, azúcar líquido invertido, azúcar invertido, jarabe de azúcar invertido, almíbar, caramelo, jarabe de glucosa, jarabe de maíz, maltosa, maltodextrinas, melaza, miel, panocha, néctar de ágave, sirope de arce, trehalosa, etcétera. Así, no solo casi todas las palabras que acaban en «-osa» (menos baldosa) son azúcares; ya ves que hay muchas más. 




			 




			
1.4. CUÁNTO Y QUÉ ESTAMOS BEBIENDO 




			 




			Podríamos hacer una estimación aproximada en nuestro continente sobre el porcentaje que estamos ingiriendo en forma de calorías líquidas. Concretamente, «bebemos» 428 kcal al día, lo que supone cerca de la cuarta parte de la energía que necesitamos. Lo sabemos gracias al estudio titulado «Ingesta de agua y de diferentes bebidas en adultos de 13 países», coordinado por I. Guelinckx y colaboradores, y publicado en la revista European Journal of Nutrition (Guelinckx, 2015). Buena parte de esas calorías provienen de bebidas azucaradas. En promedio, teniendo en cuenta todos los países, el 66 % de los adultos excedió los máximos niveles de azúcares libres (solo con líquidos) recomendados por la OMS, mientras que en España, la cifra se acercaba a la mitad, una cifra que también consideramos muy elevada. Pero ojo, que de todas las calorías que «bebemos», el 35,2 % (es decir, 149 kcal) provienen de bebidas alcohólicas. Esto es algo realmente preocupante. Por ello insistimos en que tu hidratación debe basarse en el agua. 




			Se abre un rayito de esperanza cuando leemos en el Informe del Consumo Alimentario en España 2018 que en ese año los hogares consumieron más agua (+2,6 %), si bien su facturación retrocedió respecto al dato registrado en el año anterior (–1,4 %). O sea que compramos un poco más de agua y buscamos marcas más económicas (aunque la más económica es la del grifo y es la que te recomendamos, tal como explicamos en el capítulo siguiente; no te lo pierdas). 




			Sin embargo, aparecen feos nubarrones en el cielo cuando en otro apartado de dicho informe constatamos que la cerveza va que vuela, ya que fuera de casa es la bebida fría más consumida. Esto es algo que nos debería dejar tristes y perplejos, pues entendemos que los niños, adolescentes, ancianos, deportistas, etcétera no entrarían en las estadísticas de su consumo, y aun así, la cerveza lidera la clasiﬁcación, con más de la tercera parte del total de bebidas consumidas. En otras palabras, uno de cada tres litros que se consumen fuera de casa es de cerveza. Le seguiría el agua envasada, y muy cerquita, en tercera posición, estarían los mal llamados «refrescos», con un 20 % de cuota. Por todos estos motivos pensamos que merece la pena el año largo que llevamos escribiendo este libro, el cual te permitirá tener elementos de juicio para tomar decisiones basadas en la ciencia y no en la apariencia. Muchas bebidas se disfrazan cada día más de «saludables» y, efectivamente, son «saludables» en cuanto que se las puede saludar, y mejor de lejos, porque no te dan nada de salud.  




			En ese informe se consideran bebidas calientes todas las variedades de café, infusiones, leche y otras bebidas calientes. En el grupo de bebidas frías se incluyen bebidas «refrescantes», bebidas derivadas del vino, cerveza, sidra, bebidas espirituosas, agua envasada, zumos, horchatas y mosto. Aquí tienes el gráﬁco de distribución:  
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			Nota: El círculo externo muestra datos de 2018; el interno, los de 2017.


			

			 




			Si sumamos todas las bebidas alcohólicas (cerveza, vino, espirituosas y sidra), se obtiene un 45,5 %, lo que signiﬁca que casi la mitad de las veces en las que salimos a tomar «algo» fuera de casa se trata de un «algo» con alcohol. En el capítulo ocho te contaremos con pelos y señales los gravísimos problemas que acarrea este consumo tan generalizado y aceptado en nuestra sociedad. 




			Siguiendo con datos generales y recientes, el gasto en alimentación por persona y año fuera del hogar fue de 1.029 euros, de los que el 60 % fue en alimentos y el 40 % restante, en bebidas (30 % en bebidas frías, 10 % en bebidas calientes). Esto signiﬁca que el 30 % de lo que gastamos en alimentación fuera del hogar es en bebidas frías. El problema es que un gran porcentaje de este gasto no puede considerarse «alimentación», pues si al 45,5 % de consumo de bebidas alcohólicas le sumamos el 19,5 % de bebidas «refrescantes» (denominación oﬁcial de las bebidas azucaradas y con edulcorantes bajos en calorías), acabamos gastando en total un 65 % en bebidas insanas o poco saludables. Está claro que es muy importante saber elegir bien, tanto por nuestra salud como por nuestro bolsillo. 




			 




			
1.5. LA EXTREMA IMPORTANCIA (O NO)  DE LO QUE BEBEN LOS NIÑOS 




			 




			Además de sanitarios y divulgadores, nos gustaría que nos vieras como padres, porque ambos hemos tenido la inmensa suerte de tener hijos a los que estamos inmensamente agradecidos. Ellos nos han enseñado —y lo siguen haciendo a pesar de que hayan crecido y algunos sean ya independientes— a valorar y considerar tus miedos y tus dudas con respecto a si lo estás haciendo bien a la hora de alimentarlos. Lo primero que nos viene a la cabeza es decirte que, aun siendo importante su alimentación, no es comparable, ni de lejos, con lo que verdaderamente importa: quererlos y compartir su tiempo, sus llantos, sus inseguridades y sus juegos. Lo demás vendrá solo, por añadidura. 




			Hechas estas consideraciones, estamos convencidos de la importancia que tienen las bebidas en niños, adolescentes y jóvenes. Nos atrevemos a pensar, y así lo constatan muchos estudios, que los niños son el blanco de muchos sectores de la industria alimentaria que producen y venden bebidas, desde las primeras fórmulas en polvo usadas por madres que no han podido o no han considerado dar el pecho, pasando por los «primeros zumitos», las mal llamadas leches de «crecimiento», leches chocolateadas y bifruti-leches, y acabando con los «refrescos» (al ﬁnal agotaremos las comillas), las bebidas «deportivas», las terribles bebidas «energéticas»/excitantes y las insanas bebidas alcohólicas como la cerveza, ya que la edad de inicio en el consumo de alcohol es, por desgracia, los 13 años, edad absolutamente pediátrica.  




			Sabemos que los bebés adquieren las preferencias por los sabores a partir de los 9 meses de edad y que pueden durar hasta la infancia y la edad adulta. De ahí la importancia de elegir bien lo que les ofrecemos para beber. Resumiendo mucho, mucho, podríamos adelantarte que la oferta de sustancias líquidas indudablemente saludables para un niño se reducen a dos: agua y leche materna. El resto es prescindible. A lo largo de los capítulos del libro entraremos, desde luego, en matices, porque, por ejemplo, hay fórmulas o preparados para lactantes que no reciben pecho que suponen un notable avance cientíﬁco-técnico.  




			Para poder comprender la importancia de lo que estamos tratando, has de saber que en Estados Unidos mueren casi 40.000 personas al año por problemas cardíacos debido al consumo excesivo de bebidas azucaradas. Esto es inaceptable. Por ello es necesario cambiar nuestros hábitos, comenzando por dar ejemplo a nuestros hijos. Además, la salud bucal es un asunto muy relacionado con la excesiva ingesta de azúcares, sean sólidos o líquidos, pues sabemos que el 20 % de los niños de 2 a 5 años desarrolla caries dental, porcentaje que asciende aproximadamente al 50 % entre los 6 y 10 años de edad.  




			 




			



				



				Un niño con una sonrisa saludable puede comer, hablar, jugar y  aprender más fácilmente que un niño que sufre de caries. 




			



			 




			KEVIN DONLY, presidente de la Academia Americana de Odontología  Pediátrica (AAPD) 


			

			




			 




			
1.6. ¿LAS BEBIDAS MUY CALIENTES PUEDEN  PROVOCAR CÁNCER?  




			 




			Sí, ya está, tienes que tenerlo muy claro. ¿Quién aﬁrma esto tan categóricamente? Pues nada más y nada menos que 23 expertos a través de la Agencia Internacional para la Investigación del Cáncer (IARC, por sus siglas en inglés), organismo especializado en cáncer de la OMS.  




			Aunque estudiaron la ingesta de café y de mate, no encontraron pruebas concluyentes de que ingerir estas bebidas tuviera un efecto carcinogénico, sino de que, en general, el consumo de bebidas muy calientes probablemente causa cáncer de esófago en los seres humanos. En otros estudios realizados en China, Irán, Turquía o América del Sur, donde se acostumbra a beber muy caliente el té o el mate (a unos 70 ºC), se ha observado que el riesgo de cáncer esofágico aumenta con la temperatura a la que se consume la bebida. Aunque el tabaco y el consumo de alcohol son las principales causas de cáncer esofágico, especialmente en muchos países con ingresos elevados, la mayoría de los cánceres esofágicos ocurren en partes de Asia, América del Sur y el Este de África, donde el consumo regular de bebidas muy calientes es común y donde aún no se conocen bien las causas de la alta incidencia de este cáncer.  




			El 5 % de las muertes por cáncer se debe al cáncer de esófago, que es la octava causa de cáncer en el mundo. Sin embargo, no sabemos qué proporción se debería a la ingesta de bebidas muy calientes. En los capítulos nueve y diez, en los que hablaremos del café, el té y otras infusiones, y caldos y sopas, entre otras bebidas, proporcionaremos más detalles sobre este tema tan crucial, porque ¿a quién no le gusta un café o un caldo bien calentito cuando hace frío? 




			 




			
1.7. LAS BEBIDAS AZUCARADAS PUEDEN  CONTRIBUIR A DESARROLLAR CÁNCER 




			 




			¿Todo causa cáncer? ¿No nos estamos pasando? 




			Para reducir la probabilidad de padecer cáncer se deben limitar las bebidas azucaradas, entre otras recomendaciones que nos ofrece el Fondo Mundial para la Investigación del Cáncer (WCRF, por sus siglas en inglés) y el Instituto Americano para la Investigación del Cáncer (AICR, por sus siglas en inglés). De nuevo te pedimos que no te enfades con nosotros ni salgas corriendo cuando leas este último punto del capítulo. Y te lo decimos porque nosotros no pertenecemos a ningún grupo de trabajo o comisión internacional de expertos en cáncer, ni en nutrición, ni en nada de nada. Somos humildes sanitarios curiosos y con ganas de divulgar y de hacer llegar al mayor número posible de personas los mensajes que emiten ellos. Eso sí, tamizados, resumidos y preparaditos para beber; espera, mejor para masticar.  




			Te incluimos a continuación el gráﬁco de recomendaciones del WCRF y el AICR, entre las que se encuentra la de limitar las bebidas azucaradas. ¿Y qué quiere decir en realidad «limitar»? Creemos que «limitar» signiﬁca tomarlas de vez en cuando, si es que te gustan, aunque ya sabemos que la interpretación de este «de vez en cuando» es muy subjetiva. Nosotros diríamos que es una vez al mes, pero muchos piensan que es una vez a la semana.  
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RESUMEN 




			 




			1. Aunque en el envase leas que algo es saludable, healthy, ecológico,  veggy, etcétera, no significa que sea sano. Reconoce e identifica las  exageradas o falsas alegaciones en los envases de las bebidas. 




			 




			2. La calidad no siempre la marca el precio. 




			 




			3. Las calorías que tomamos a través de líquidos no sacian; es fácil consumir más de las necesarias. 




			 




			4. Identifica los distintos nombres del azúcar en las etiquetas. Mira los  ingredientes y la etiqueta nutricional. 




			 




			5. Diferencia los azúcares libres de los intrínsecos (por ejemplo, los de  un zumo son libres; los de una fruta fresca son intrínsecos). 




			 




			6. Las bebidas muy calientes pueden incrementar el riesgo de padecer  cáncer de esófago. 




			 




			7. Las bebidas azucaradas pueden contribuir a elevar el riesgo de cáncer. 




			



	    


	 	

	    

             




			
Capítulo 2 




			 




			
AGUA 




			



				 




				Nada más natural, ecológico y biológico que la bacteria del  cólera, y nada más artiﬁcial, sintético y químico que el cloro.  Pero gracias al agua clorada no morimos del cólera. 




			



			 




			FRANCISCO GRANDE COVIÁN 


			

			




			 




			
2.1. ALGUNAS DEFINICIONES ANTES DE EMPEZAR 




			 




			Agua mineral natural y agua de manantial: se caracterizan por su pureza original. Son de origen subterráneo. Contienen minerales, oligoelementos y otros componentes que van ﬁltrándose a su paso. Ambos tipos pueden ser sin gas, naturalmente gaseosa (el gas procede del mismo manantial) o con gas carbónico añadido. Se diferencian por la constancia química de la primera respecto a la de manantial. Deben llevar un dispositivo de cierre que evite la posibilidad de falsiﬁcación o de contaminación. En cualquier establecimiento (sean bares, restaurantes u otros) exige siempre que te abran la botella en tu presencia; es tu derecho. 




			 




			Agua potable preparada: puede tener cualquier tipo de procedencia y está sometida a tratamientos ﬁsicoquímicos autorizados para un consumo seguro. 




			 




			Agua de consumo público envasada: se distribuye mediante la red de abastecimiento público y se envasa conforme a la normativa que regula los materiales en contacto con alimentos, de forma coyuntural para su distribución domiciliaria y gratuita, con el único objeto de suplir ausencias o insuﬁciencias accidentales de la red pública. 




			 




			Agua del grifo: hace referencia al agua de consumo humano. Es toda agua, sea en su estado original o tratada, utilizada para beber, para cocinar, para preparar alimentos, para la higiene personal y para otros usos domésticos, sea cual sea su origen e independientemente de que se suministre al consumidor a través de redes de distribución públicas o privadas, de cisternas, de depósitos públicos o privados. Asimismo, son todas aquellas aguas utilizadas en la industria alimentaria para ﬁnes de fabricación, tratamiento, conservación o comercialización de productos o sustancias destinadas al consumo humano, así como a las utilizadas en la limpieza de superﬁcies, objetos y materiales que puedan estar en contacto con los alimentos. 




			 




			Agua saborizada, aromatizada o con edulcorantes bajos en calorías:  agua envasada (puede ser agua mineral natural o no, según las marcas) a la que se han añadido edulcorantes. Se comentará en el capítulo cinco con los refrescos. 




			 




			
2.2. BEBER AGUA DEL GRIFO 




			 




			Bebe agua del grifo (siempre que sea potable, se entiende) en función de tu sed. Ese es el resumen de este capítulo. Pero descuida, que lo ampliamos más abajo.  




			¿Tu médico te dice lo contrario? Entonces, lógicamente, hazle caso a él porque es posible que padezcas alguna de las (pocas) enfermedades en las que está justiﬁcado beber sin tener sed o beber un agua especial. También hablaremos de ello. 




			 




			
2.2.1. Pero ¿no es tóxico el cloro del agua del grifo? No 




			De vez en cuando aparece un panﬂeto que pretende hacernos creer que el cloro del agua del grifo es mortal de necesidad. El agorero no suele olvidarse de mencionar que el cloro se usó como arma mortífera durante la primera guerra mundial e incluso en el transcurso de la guerra de Iraq en forma de bombas de cloro. Pensemos. ¿Te parece lógico que los responsables políticos elegidos democráticamente busquen envenenarnos poco a poco? ¿Tiene sentido que tu ayuntamiento sea cómplice de este supuesto asesinato en masa? ¿Es plausible que las agencias de salud pública (de tu pueblo, de tu ciudad, de tu comunidad autónoma o de tu país) persigan intoxicarnos sibilinamente? ¿No deberían rabiar los titulares periodísticos un día sí y otro también contra esta masacre de millones de personas cuyo único pecado ha sido abrir el grifo? 




			No, todos los expertos en salud pública no están compinchados para fulminarnos cual plaga de cucarachas. Si no te convencen nuestros argumentos, te invitamos a teclear en Google «cloración del agua, OMS». Encontrarás inﬁnidad de información de la OMS a favor del agua clorada. Es más, su documento Guías para la calidad del agua potable se dirige principalmente «a los responsables de la elaboración y gestión de políticas en materia de agua y salud, y a sus asesores, para orientarles en la elaboración de normas nacionales» (OMS, 2008). ¿También la OMS persigue un genocidio? No cuela. 




			Volviendo a las bombas, debes saber que la cantidad de cloro presente en el agua es inﬁnitamente menor que la que había en ellas. Dejar de beber agua del grifo por su cloro sería tan absurdo como dejar de añadir nuez moscada a la bechamel. Porque resulta que en pequeñas dosis, que son las que usamos en la cocina, la nuez moscada no es tóxica para el organismo, pero sí lo es si tomamos más de 10 gramos de una sentada (una cuarta parte de un típico bote de nuez moscada molida). Entre los síntomas ﬁguran alucinaciones, vómitos, deshidratación y dolor generalizado, y en ciertos casos se han llegado a observar cuadros psicóticos, hasta el punto de que en el ámbito médico está descrita la «psicosis de la nuez moscada». Pero que nadie se asuste. Si añades 10 gramos de nuez moscada a una receta verás que no hay quien se coma el plato, porque su sabor lo haría intragable, así que es muy poco probable que alguien se intoxique. Hemos explicado todo lo anterior para que entiendas que, como dijo Paracelso, la dosis hace el veneno.  




			No solo eso, sino que el agua potable que llega a nuestros hogares no contiene microorganismos patógenos (algunos posiblemente mortales) gracias al efecto de agentes como el cloro, un desinfectante muy efectivo a dosis irrisoriamente bajas. El cloro es un «germicida» muy potente. Es decir, asesina a los gérmenes implacablemente y en cantidades pequeñísimas. Gracias al cloro, la presencia de microorganismos patógenos se reduce hasta niveles casi imposibles de medir. Además, la cloración reduce el mal gusto y elimina los malos olores que hay de forma natural en el agua, a causa de secreciones de algas malolientes y de vegetación en proceso de descomposición.  




			Antes de despreciar el agua de tu población, piensa que 844 millones de personas carecen de agua potable. En los países de ingresos bajos y medios, el 38 % de los centros sanitarios carece de fuentes de agua, el 19 % de saneamiento mejorado y el 35 % de agua y jabón para lavarse las manos. De aquí a 2025, la mitad de la población mundial vivirá en zonas con escasez de agua. 




			Además, en todo el mundo, al menos 2.000 millones de personas se abastecen de una fuente de agua potable que está contaminada por heces. El agua contaminada puede transmitir enfermedades como la diarrea, el cólera, la disentería, la ﬁebre tifoidea y la poliomielitis. Se calcula que la contaminación del agua potable provoca más de 502.000 muertes por diarrea al año. 




			Llegados a este punto, seguro que alguien que lea estas líneas pensará: «Ustedes no han probado el agua de mi barrio, sabe a rayos». Lo cierto es que viajamos constantemente por España y siempre, vayamos donde vayamos, bebemos agua del grifo. Y jamás hemos encontrado ese supuesto mal gusto. El agua con algas malolientes y vegetales descompuestos es la que tiene mal gusto.  




			Además, ¿no será que es cuestión de acostumbrarse? La mayoría de los adultos se ha acostumbrado a beber café o cerveza, cuyo sabor es claramente amargo. ¿Por qué no hacer un pequeño esfuerzo para acostumbrarnos a beber algo tan saludable, ecológico y seguro como el agua del grifo? 




			 




			
2.2.2. ¿Y qué dicen de los trihalometanos? ¿Y del amianto? ¿Y de...? 




			El 15 de enero de 2020 leímos numerosos titulares como el que sigue: «El 5 % de los tumores de vejiga se asocian a un contaminante del agua potable». El subtítulo de la noticia, publicada en el diario El Mundo, era todavía más aterrador: «De los más de 130.000 casos de este tipo de cáncer que se producen al año en Europa, alrededor de 6.500 son atribuibles a la presencia de una sustancia química denominada trihalometano», una sustancia presente en el agua potable. ¿Vamos a morir todos? No. Por desgracia, muchas personas se lanzaron, asustadas, a comprar agua embotellada tras la aparición de estos titulares. Esto es algo que ha tenido, está teniendo y tendrá serias consecuencias sobre el medio ambiente y, por extensión, sobre la salud humana (Botto, 2011). Así que vamos a ﬁjarnos de cerca en esta cuestión, porque nos sirve de ejemplo para saber cómo relajarnos ante este tipo de sustos. 




			La noticia, que compartimos aquí por si mientras lees estas líneas aparece una similar, surgió a raíz de un estudio publicado en la revista Environmental Health Perspectives, centrado en la (supuesta) relación del agua del grifo con el cáncer de vejiga (Evlampidou, 2020). La cuestión es que la investigación, liderada por el Instituto de Salud Global de Barcelona (ISGlobal, centro impulsado por La Caixa), realizó un cálculo teórico (insistimos en esta importante palabra: «teórico») para valorar la posible relación entre los niveles de trihalometanos en el agua y el cáncer de vejiga. Los trihalometanos son unos compuestos generados después del proceso de la (necesaria y deseable) desinfección del agua. 




			Para empezar, debe quedar claro que el agua del grifo en España no supera el límite permitido de trihalometanos por el reglamento europeo, que es de 100 microgramos por litro. En concreto, el nivel en España se sitúa en 28,8 microgramos por litro, claramente por debajo de dicho límite. De ahí estas declaraciones de la principal responsable del estudio, la doctora Cristina Villanueva, que se citan en el artículo de El Mundo: «Cumplimos con la ley, el agua es potable y se puede beber» (Tardón, 2020). 




			El caso es que el estudio buscaba valorar la supuesta carga de cáncer de vejiga atribuible a los trihalometanos en Europa. ¿Cómo? Mediante una estimación teórica, no mediante una evaluación de los casos reales de cáncer de vejiga causados por los trihalometanos. En concreto, evaluó estudios de casos y controles, un tipo de estudios situados en la parte inferior de la jerarquía de las evidencias cientíﬁcas. Así, no estamos ante una prueba sólida que justiﬁque una alarma social o que nos obligue a enviar mensajes de alerta a la población. 




			Pero sigamos con la investigación del ISGlobal. Para que las asociaciones constatadas en estudios observacionales sean consideradas de tipo causal deben cumplirse los llamados «criterios de Bradford-Hill» (Hill, A. B., 1965). El sistema internacional GRADE considera actualmente estos criterios para aumentar la certeza en las pruebas observacionales (Balshem, 2011; Höﬂer, 2005). ¿Y qué criterios son esos? Pues que haya una plausibilidad biológica clara, que la relación muestre un gradiente dosis-respuesta y que exista homogeneidad entre numerosos estudios centrados en el tema. Lo explicamos ahora, descuida. 




			Debemos conocer a la perfección el mecanismo de acción por el que los trihalometanos, a las dosis consumidas en España, producen cáncer de vejiga (plausibilidad biológica). Sin embargo, en el estudio del ISGlobal leemos que «todavía existen algunas incertidumbres en la asociación, por ejemplo, el agente o los agentes putativos aún no se han identiﬁcado, las vías biológicas no están completamente establecidas». 




			Otro criterio de Bradford-Hill que debe cumplirse es que exista un gradiente de dosis-respuesta (a mayor consumo de agua del grifo en España, mayor riesgo de cáncer de vejiga). No obstante, en este nuevo estudio se indica lo siguiente: «La precisión de la relación exposición-respuesta disminuye a niveles de exposición más altos». 




			Por último, las observaciones deberían repetirse de forma consistente en numerosas publicaciones en las que se llegue a la misma conclusión una y otra vez (homogeneidad entre estudios). Sin embargo, en el estudio del ISGlobal leemos que «hay pocos estudios de cohortes grandes que hayan evaluado prospectivamente la asociación con el cáncer de vejiga para concluir inequívocamente una asociación causal [...] y la asociación inconsistente en algunos estudios en mujeres no se entiende bien [...] la mayoría de los estudios de casos y controles incluidos en el análisis agrupado informan una asociación nula o inversa entre las mujeres». 




			O sea, no se cumplen los criterios de Bradford-Hill. Si has leído bien los párrafos anteriores, habrás visto, además, que los propios autores reconocen que no pueden concluir «inequívocamente una asociación causal». En el estudio también encontramos esta otra frase: «Aunque los modelos están ajustados para los principales factores de riesgo de cáncer de vejiga, no se puede descartar la posibilidad de confusión residual». 




			Estamos de acuerdo con los autores en que las autoridades deben esforzarse en reducir los niveles de trihalometanos. Pero eso no signiﬁca que debamos sugerir a la población que deje de beber agua del grifo. Repetimos estas palabras de la principal responsable del estudio: «El agua [del grifo] es potable y se puede beber», y las acompañamos de otras palabras, pronunciadas por la doctora Karis Betts, responsable de información de salud de la entidad Cancer Research UK, quien declaró a Medscape, entrevistada por Liam Davenport, que el estudio «no muestra si [los trihalometanos] pueden o no causar cáncer» (Davenport, 2020). 




			Si te preocupa el cáncer de vejiga, por cierto, pide ayuda para dejar de fumar (si es que fumas, claro). Porque fumar es el principal factor de riesgo modiﬁcable para el cáncer de vejiga, hasta el punto de que se estima que más de un tercio de todos los casos de cáncer de vejiga los causa el tabaco (casi la mitad, según la doctora Karis Betts) y que los fumadores pueden tener hasta cuatro veces más probabilidades de desarrollar cáncer de vejiga que los no fumadores. El segundo factor de riesgo del cáncer de vejiga son ciertas sustancias químicas (que supondrían el 25 % de todos los casos), ninguna de las cuales son los trihalometanos. Encontrarás más información en este interesante enlace del Servicio Nacional de Salud del Reino Unido: <www.nhs.uk/conditions/bladder-cancer/causes> (NHS, 2018). También en tres textos que incluyen magistrales aportaciones de Gemma del Caño, María Corisco, Miguel Ángel Lurueña y el portal Maldita Ciencia: «¿El agua del grifo provoca cáncer de vejiga?» (Del Caño, 2020); «Para prevenir el cáncer de vejiga, cambia tus hábitos (y bebe agua del grifo)» (Corisco, 2020); «¿Qué sabemos sobre el estudio que relaciona el consumo de agua del grifo con el cáncer de vejiga? La investigación existe pero se basa en una estimación teórica de la presencia de trihalometanos en el agua, no en la evaluación de casos reales» (Maldita Ciencia, 2020). Los encontrarás fácilmente tecleando sus títulos en Google.  




			Todo lo dicho hasta ahora es extrapolable a cualquier otro rumor que te haga sospechar que los responsables de las políticas sanitarias (esos cuyo cargo depende de tu voto... que no utilizarás a su favor si de verdad nos quieren envenenar) permiten, mientras se fuman un puro habano, que al abrir el grifo te topes con dosis peligrosas de microrganismos, nitritos, nitratos, isótopos radioactivos, herbicidas, pesticidas, amianto, arsénico, disruptores hormonales, drogas, antibióticos, antidepresivos o cualquier otra sustancia que ponga en riesgo la salud poblacional. 




			No queremos ﬁnalizar este subapartado sin citar unas reﬂexiones del doctor Moisés Canle, de la Universidad de La Coruña. En enero de 2020 dedicó un hilo de Twitter a desmentir un bulo que nos asustaba sobre los hipotéticos peligros de beber o cocinar con agua del grifo caliente. Aquí lo tienes: 




			 




			El agua de abastecimiento corre fría por kilómetros de tuberías, y es  solo en el último tramo, desde el calentador o caldera al grifo donde,  si acaso, corre caliente. Normalmente se trata de un tramo muy corto,  con un tiempo de permanencia muy pequeño.  




			Los materiales de los que se han hecho los tubos, en el pasado y  ahora, son extraordinariamente poco solubles. Si fuesen tubos de plomo, cualquiera que haya estudiado el concepto de producto de  solubilidad sabe de la extraordinariamente baja solubilidad de los  compuestos de plomo.  




			Si se trata de tubos de polímero plástico, lo mismo, su solubilidad  es extraordinariamente baja. Tanto en un caso (plomo) como en otro  (plástico), tan baja que resulta totalmente despreciable. Esto con agua fría y también con agua caliente.  




			La temperatura a la que calentamos el agua en calderas y calentadores suele oscilar entre 55 y 75 ºC. Estas temperaturas, dada la bajísima solubilidad de los materiales de los conductos, no tienen prácticamente efecto. Hay tubos de otros materiales, pero ocurre lo mismo.  




			Conclusión: estamos ante un nuevo episodio de la campaña que  parece haberse iniciado contra el agua del grifo. 




			 




			Cierra su hilo con esta frase, con la que no podemos estar más de acuerdo: «Conviene insistir y divulgarlo: el agua de grifo es segura, sana, barata, sostenible, y es, probablemente, lo mejor que nos ha pasado desde que dejamos de ser homínidos» (Canle, 2020). Amén. 




			 




			
2.3. LA DUREZA DEL AGUA ESTROPEA TUS  ELECTRODOMÉSTICOS, NO TU ORGANISMO 




			 




			Un argumento muy utilizado para defender el consumo de agua embotellada es que la del grifo suele ser más dura (o «con más residuo seco»). ¿Qué opinamos al respecto? Opinamos que la dureza del agua no debe ser impedimento para beberla, salvo que nos lo diga un nefrólogo en bata blanca. Y que el consumo de aguas duras puede contribuir a cubrir las necesidades de calcio y magnesio del organismo. Nos explicamos. 




			 




			
2.3.1. ¿Qué es la dureza del agua? 




			Dureza en el agua potable es el título de un monográﬁco que publicó la OMS en 2011 y en el que leemos que entre las sustancias que determinan la dureza del agua predominan el calcio y el magnesio (WHO, 2011). El hierro, el manganeso o el zinc también contribuyen a su dureza, pero menos. Este parámetro se expresa en miligramos de equivalentes de carbonato de calcio por litro. Si es inferior a 60, se trata de un agua blanda. 




			 




			
2.3.2. Dureza del agua y sabor 




			Las entidades de referencia son conscientes de que la dureza inﬂuye en el sabor o en las propiedades organolépticas del agua. Así, en las aguas potables, la dureza suele oscilar entre 10 y 500 miligramos de equivalentes de carbonato de calcio por litro. El umbral de tolerancia (es decir, la dureza del agua que nos diﬁculta aceptarla por su sabor) oscila habitualmente entre 100 y 300 miligramos por litro. ¿Es aceptable un agua con 500 miligramos de equivalentes de carbonato de calcio por litro? Pues, según la OMS, muchos consumidores aceptan sin problemas esas cifras. Pero también es habitual encontrar personas que preﬁeren que su dureza sea inferior a 100 miligramos por litro.  




			 




			
2.3.3. La dureza del agua no empeora la salud  (de adultos y niños) 




			Tras estos circunloquios vamos a responder, por ﬁn, al titular de este apartado: «La dureza del agua estropea tus electrodomésticos, no tu organismo». Para la OMS, el agua con una dureza superior a 200 mg/l puede formar incrustaciones en tuberías o depósitos. Si la dureza es inferior a 100 mg/l, puede corroer las tuberías a largo plazo. Pero como no somos electrodomésticos, no estamos formados por tuberías ni tenemos botones que apretar, debemos preguntarnos si las aguas duras son «corrosivas» para el ser humano. En 1984, la OMS no encontró pruebas cientíﬁcas convincentes de que la dureza del agua causa un efecto adverso en los humanos. Tampoco las halló en 2009, 2011, en los sucesivos informes que ha dedicado a esta cuestión (Basulto, 2014). 




			¿Y en bebés? Pues no hay nada que nos haga pensar que la dureza del agua es perjudicial para la salud infantil. Hoy, en la página web de la Asociación Española de Pediatría, leemos lo siguiente: «Se puede utilizar agua del grifo [para preparar biberones para bebés] si donde se vive hay un buen control sanitario del agua para consumo humano» (AEPED, 2019). En España existe ese buen control. No obstante, puedes averiguar cuál es la calidad del agua de consumo humano de tu población a través de la web del Ministerio de Sanidad, en el Sistema de Información Nacional de Aguas de Consumo (SINAC; <http://sinac.msc.es/SinacV2>), o puedes preguntar en tu Consejería de Sanidad, empresa abastecedora o ayuntamiento. 




			 




			
2.3.4. Dureza del agua y cálculos renales 




			¿Nos hemos olvidado del riñón, que ﬁltra el agua que bebemos? ¡No! Para hablar de riñones y agua, nada mejor que acudir a una revisión cientíﬁca publicada en agosto de 2013 en la revista International Journal of Preventive Medicine, que evaluó la supuesta relación entre la dureza del agua y los cálculos renales. En ella queda patente que el impacto de la dureza del agua en esta patología es «poco clara». ¿Por qué? Pues porque los trabajos cientíﬁcos disponibles no han observado asociación alguna entre la dureza del agua y la formación de cálculos urinarios (Sengupta, 2013). 




			Sin embargo, hay una posible excepción. En pacientes que ya padecen cálculos renales, cuyo origen suele ser desconocido (el de los cálculos, no el de los pacientes), puede que sea útil no beber a menudo aguas duras. Ojo, que no hemos dicho que «es preceptivo» sino que «puede que sea útil». Es algo que debe decidir el nefrólogo tras valorar el caso individual. 




			 




			
2.3.5. ¿Y si la dureza del agua es beneficiosa  para la salud? 




			Seguro que no sabías que la OMS considera que las aguas duras contribuyen a cubrir nuestras necesidades de calcio y de magnesio, y que consumir aguas blandas podría ejercer efectos negativos sobre el balance mineral de nuestro organismo. Esto se aplica a España, dado que una investigación publicada en julio de 2014 en la revista Nutrición Hospitalaria constató que el agua puede contribuir a cubrir nuestros requerimientos tanto de calcio como de magnesio. También justiﬁcó que la biodisponibilidad del calcio del agua es similar a la existente en la leche. Es decir, nuestro cuerpo aprovecha tan bien el calcio del agua como el de la leche (Vitoria, 2014). 




			Probablemente, tampoco sabrás que la OMS apunta que beber habitualmente aguas duras «podría» proteger a largo plazo del riesgo cardiovascular, y que el agua debería contener un mínimo de 25-50 mg/l de magnesio para prevenir la arteriosclerosis. Hemos puesto «podría» entre comillas porque es la palabra que aparece en su informe, publicado en 2009 y titulado Calcium and Magnesium in Drinking-Water («Calcio y magnesio en el agua potable»; OMS, 2009). Ese condicional tiene mucho sentido, dado que las pruebas cientíﬁcas que halló al respecto no eran de alta calidad, y porque el beneﬁcio del magnesio solo se ha observado en personas con una ingesta de magnesio muy baja en su dieta habitual, lo cual no sucede en España, sino que suele ser propio de países empobrecidos. 




			Desde 2009 hasta hoy ha llovido bastante (agua), así que veamos tres investigaciones más recientes. En febrero de 2014, Mitra Momeni y sus colaboradores publicaron en International Journal of Preventive Medicine una investigación que observó que a mayor dureza del agua (sobre todo a causa del magnesio), menor riesgo cardiovascular (Momeni, 2014). Poco después, en agosto de 2014, Parinaz Poursafa y su equipo constataron que lo anterior también podría extrapolarse a niños y adolescentes: «La dureza del agua, así como su contenido de calcio y magnesio, puede tener un papel protector contra las primeras etapas de la aterosclerosis en niños y adolescentes» (Poursafa, 2014). Por último, Gabriela Cormick y Jose M.ª Belizán se llegan incluso a plantear la fortiﬁcación del agua con calcio. No creemos que sea necesario llegar tan lejos, pero sí estamos convencidos de que, contrariamente a lo que mucha gente cree, la dureza del agua no es perjudicial para la salud... y quizá sea beneﬁciosa. 




			 




			
2.3.6. Jarras y otros mecanismos para ablandar  el agua 




			Los métodos más conocidos para ablandar el agua son dos: el que utiliza resinas de intercambio iónico y el que utiliza la ósmosis inversa. Las jarras con ﬁltro, muy comunes en el ámbito doméstico, se basan en el intercambio iónico. Los vendedores de estos métodos de ablandamiento perjuran que son buenísimos para la salud, algo no probado en absoluto. Es más, si muchas personas los utilizan, podrían poner en riesgo la salud poblacional, ya que el intercambio iónico puede eliminar hasta el 89,4 % del calcio del agua, y la ósmosis inversa elimina entre el 94 y 98 % del calcio y el magnesio del agua (Vitoria, 2014). 




			 




			
2.4. ¿DEBEMOS BEBER SIN TENER SED? NO (SALVO  EN UNAS POCAS EXCEPCIONES) 




			 




			
2.4.1. Población general 




			Como bien reza el título de este libro, mucha gente bebe sin sed. Y eso no solo se aplica a bebidas malsanas, sino también, desde luego, al agua. Numerosas personas o bien viven unidas a una botella de agua, o bien se sienten culpables por no conseguir beber los X (pon aquí un número) vasos de agua al día que supuestamente recomiendan los expertos. Sí, hemos dicho «supuestamente». 




			Quienes buscan convencer al común de los mortales de que beba más allá de lo que dictamina su innato y ancestral mecanismo de la sed o bien están equivocados, o bien (y esto es lo más normal) están a sueldo de una empresa que vende agua embotellada. Suelen comenzar sus arengas diciéndonos que «el agua representa el 60 % del peso corporal» y que «el agua es vital para que nuestros órganos internos funcionen bien». Todo eso es cierto, como también lo es que casi el 10 % de nuestro peso corporal es sangre y que la sangre es vital para el funcionamiento del ser humano... y no por ello tenemos que beber cada día 5 litros de sangre. Pero veamos qué dice la ciencia exenta de conﬂictos de interés. 
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