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			En el mundo de la alimentación y la nutrición circulan muchos mitos e informaciones falsas, y es difícil orientarse en ese maremágnum informativo.

            Que no sepamos filtrar esa información afecta no solamente a nuestros hábitos de compra sino también a nuestra salud. Los mitos nacen y mueren, y algunos incluso renacen al cabo de un tiempo.

			J. M. Mulet, uno de los científicos de referencia en la materia, recibe en su blog centenares de preguntas al respecto, que suelen repetirse en las charlas que imparte y en los programas a los que acude para ser entrevistado.

			Así que finalmente ha decidido poner freno a tanto mito y dar respuesta a los 101 mitos más comunes y que más dudas generan entre la gente.

			Este libro pretende ser una guía de consulta rápida para que, cuando te llegue la próxima cadena de internet o comentario en la cola del súper, puedas saber qué hay de cierto o de falso en lo malo que es determinado alimento o lo bueno que es el otro. Vamos a por ellos.
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			INTRODUCCIÓN

			En una nevera caben muchas leyendas urbanas

			 

			 

			Somos siete mil millones de personas en todo el mundo. De esos siete mil millones, ochocientos pasan hambre, mientras que mil están sobrealimentados. Hoy día hay partes del planeta donde la mayor preocupación es comer. Mientras eso pasa, en el resto del mundo hay gente que tiene la nevera llena y la comida solo le supone una pequeña parte de su sueldo. Primera paradoja: en unas partes falta comida y en otras, sobra. Donde sobra, no se aprecia lo que cuesta conseguirla, suele banalizarse y frivolizarse sobre ella y no le damos la importancia que realmente tiene.

			La comida es una necesidad básica, y nuestra actitud ante ella sigue siendo primaria y salvaje. Y es que, en el fondo, ante la comida seguimos siendo seres irracionales. ¿Alguna vez has invitado a cenar a alguien que dice que en casa le gusta una cena ligerita o no cenar? Ponle un candado a la despensa porque se comerá al niño Jesús por los pies y se beberá hasta el agua de los floreros, como decía un famoso periodista deportivo. Y, tú mismo, cuando desayunas en un hotel que tiene bufet libre, ¿piensas en la dieta? ¿Desayunas lo mismo que en casa o dejas fluir tus instintos primarios hacia la bandeja del beicon, los huevos revueltos y la sección de bollería? En un bufet libre no tienes que demostrarle nada a nadie ni batir ningún récord, pero hay quien se empeña en lo contrario.

			Un pequeño consejo: nunca hagas la compra antes de comer o con hambre. Te gastarás más dinero y comprarás alimentos con más calorías y peor perfil nutricional. De hecho, es mejor ir a comprar con una lista y después de comer. Y hacer pequeñas compras para uno o dos días y a base de productos frescos de consumo rápido como frutas, verduras y pescado fresco. Hacer una gran compra y llenar la nevera hará que comas mucho más. Somos seres alimentariamente irracionales y, cuanto más vemos, más queremos; se trata de un residuo evolutivo de nuestra época de cazadores y recolectores, y de tener que alternar épocas de abundancia con otras de escasez.

			 

			 

			Hay especialistas que estudian cómo se comportan los consumidores respecto a la comida, qué les mueve a comprar más o qué tipo de artículos prefieren. Pasan horas observando grabaciones de gente comprando en un supermercado y, a partir de ahí, sacan conclusiones que sirven para decirle al propietario cómo tiene que diseñar los carritos, qué tipo de música debe poner, qué tipo de iluminación es la mejor o dónde debe colocar cada producto para que se venda más. En estos estudios se demuestra claramente que el consumidor medio se despista con las decisiones.

			En un supermercado británico hicieron un experimento interesante. Tenían una mesa con muestras de mermelada, ofrecían a la gente que las probara y luego les daban un vale de descuento para comprar la que más le gustara. Cuando la elección se hacía entre cuatro mermeladas, la gente compró mucho más que cuando tenía veinte mermeladas para elegir. ¿Entendéis ahora por qué en muchos supermercados tienen una sola marca, además de la marca propia del supermercado (lo que se suele conocer como marca del proveedor)? Cuando el consumidor puede elegir entre muchas marcas del mismo producto, las ventas de ese producto bajan.

			De hecho, la estrategia de los supermercados de barrio es trabajar con muy pocas marcas para que el público vaya y compre lo concreto y no se maree eligiendo. También influye que muchos de estos supermercados tienen poco espacio para exponer los productos y tienen que decidir muy bien qué se va a vender y qué va a necesitar su público. Los hipermercados y grandes superficies, en cambio, tienen otra estrategia. Para empezar, hay muchos más productos. Tienen su marca de proveedor, pero también es frecuente encontrar más marcas. La diferencia es que, en este caso, suele ser la propia marca la que se encarga de rellenar y mantener el espacio que tiene asignado, por lo que, en muchas ocasiones, la gran superficie no es más que un muestrario de las diferentes marcas, que son las que corren con los gastos.

			 

			 

			Salimos del supermercado y vamos a la nevera de casa. No somos racionales ni honestos con nosotros mismos en lo que respecta a la comida. Cuando el médico le pregunta a alguien si consume alcohol, la mayoría responde un claro y rotundo «No». El problema es que ese «No» esconde a veces una copita de vino en cada comida, dos o tres cervezas durante el día y un gin-tonic viendo la tele por la noche. Lo mismo pasa cuando a uno le preguntan si está gordo o si sigue una dieta correcta. Los que tienen sobrepeso suelen considerar que están en el peso normal, y los obesos dicen que tienen algo de sobrepeso. La gente que dice que sigue una buena dieta suele abusar de precocinados y alimentos ultraprocesados ricos en sal, grasa y azúcar, y asumen que una croqueta de bacalao es comer pescado, una bebida de frutas es comer fruta y unos fideos chinos de verduras es comer verdura.

			Cuando te comes un bacalao al pilpil, ingieres bacalao y aceite. Si te comes unas croquetas de bacalao, tienes un porcentaje mínimo de bacalao (lee la etiqueta) cortado con patata, harina —o cualquier producto que dé textura y sea más barato— más todo el rebozado, que chupa más aceite que el bacalao; por eso, si comparas nutricionalmente el mismo peso de filete de bacalao con las croquetas de bacalao, realmente no tienen nada que ver y, obviamente, el filete de bacalao aporta más a una dieta equilibrada que las croquetas. Otra trampa en la que es fácil caer es creer que un alimento preparado en cuya etiqueta pone «sabor a» o que lleva una fruta hermosa en esa etiqueta contiene esa fruta que presuntamente le da sabor o que aparece en la etiqueta. Siempre es mejor comerse la fruta que el producto de la botella o el envase con el dibujo de esa misma fruta. Las cifras de sobrepeso y obesidad en Occidente ofrecen datos alarmantes, pero mucha gente no es consciente del problema.

			 

			 

			En casa tienes muchas elecciones, puedes hacer una dieta omnívora o una dieta vegetariana, comer productos frescos, productos procesados o productos ultraprocesados, comer alimentos ecológicos, biodinámicos o transgénicos. Hay muchas elecciones, muchísimas, y eso hace que surjan muchas preguntas. Y esas preguntas a veces no tienen una fácil respuesta, o tienen varias y todas son correctas, o algunas son correctas y otras no.

			Cuando se plantean muchas preguntas, aparecen muchas respuestas incorrectas, y nuestra nevera, además de comida, se llena —o se vacía— de mitos. Así, de vez en cuando, la llenamos de bayas de goji porque son el secreto de la vida sana, o de kale y aloe vera porque adelgazan, o de zumos porque son detoxificantes, y otras veces quitamos la carne roja porque es cancerígena, el aceite de palma porque es mortal o el panga porque lleva antibióticos. En el fondo, estamos tomando decisiones sobre algo tan importante como la alimentación guiándonos por lo que hemos leído en internet, nos ha llegado a través de una cadena de WhatsApp o nos ha comentado alguien en el supermercado.

			A veces, esta información no se transmite por el boca a boca, sino de forma deliberada, apoyada por campañas de publicidad. Por ejemplo, ¿cuánta gente piensa que tomar una copita de vino al día es sano? Ya se ha encargado la industria del vino de financiar estudios o de promocionarlos para que te lo creas. ¿Todavía piensas que la cerveza quita la resaca? Pues no es cierto. ¿O que la cerveza es buena para hidratarse después de una competición deportiva? Igual lo piensas porque has visto carreras en muchas ciudades patrocinadas por marcas de cerveza que querían transmitir esta idea, pero eso es fruto de una campaña publicitaria interesada y que realmente no beneficia a la promoción de hábitos saludables.

			Pero las campañas de promoción interesadas que tratan de aportar a los alimentos propiedades que realmente no tienen no afectan solo a las bebidas alcohólicas. Un excedente de producción y una hábil estrategia comercial y, de repente, ya tienes un alimento maravilloso que cura el cáncer o que, simplemente, da suerte, como las uvas en Nochevieja. Una campaña de publicidad y un cocinero mediático son los responsables de que asociemos las manchas negras con el plátano de Canarias y con una mayor calidad del producto. Lo cierto es que las manchas no inciden en el sabor ni en la calidad del producto, pero nadie está a salvo del bombardeo publicitario.

			Otro problema es que, cuando hay mucha información sobre un tema, acabas creyendo que te afecta aunque no lo haga. Hay gente que cree que consumir alimentos sin gluten o sin lactosa, aunque no tengas ningún problema de salud, es más sano, y esto no es cierto.

			Muchas veces también somos consumidores emocionales e irracionales. Promovemos boicots contra determinados productos por determinados motivos que nada tienen que ver con la alimentación. Lo normal es que estos boicots nunca consigan la finalidad que pretenden. Además, en un mercado tan globalizado, con complicadas cadenas de producción, boicotear un producto en función de su origen geográfico puede provocar que causes más perjuicios a tu propia región que a la que quieres boicotear. De todas formas, lo normal es que los boicots tengan arrancada de caballo y parada de burro, y que duren unas pocas semanas y la gente luego se olvide de ellos.

			Otro problema es que la información que más se transmite y que más rápido fluye siempre es la más extrema, ya sea para bien o para mal. Lees cualquier página de alimentación poco fiable de las que abundan en la web y parece que estemos viviendo un apocalipsis alimentario y que nos vayamos a morir en breve envenenados por el bisfenol A, la leche o el pan. Realmente, si nos están envenenando, lo están haciendo fatal, porque cada vez vivimos más años y mejor. Y, luego, nos pasamos al lado contrario: al de los alimentos con propiedades que parecen sacadas del libro de encantamientos de Harry Potter. Así, por arte de magia, un día ves por la tele a alguien diciendo que oler limones cura el cáncer o que hay una enzima prodigiosa que nadie ha visto nunca y te hace inmortal. En el mundo de la alimentación y la nutrición circulan muchos mitos e informaciones falsas, y es difícil orientarse en ese maremágnum informativo.

			La gente no siempre sabe dónde encontrar la mejor información. Una encuesta sobre hábitos de consumo realizada en el año 2017 por la Mesa de Participación de Asociaciones de Consumidores indica que solo el 47 por ciento de los consumidores lee las etiquetas. Además, un 24 por ciento encuentra las etiquetas poco legibles y un 26 por ciento confusas, lo que no ayuda a orientarse. Otro aspecto preocupante es que solo el 58 por ciento de los consumidores españoles considera la composición de las etiquetas como un factor importante a la hora de comprar, y deberían tenerlo más en cuenta.

			También ha crecido en los últimos años la gente que confía en las alegaciones nutricionales; por ejemplo, cuando le dicen que un alimento previene cierta enfermedad o que tiene cierto beneficio para la salud. Pero hay que tener en cuenta que muchas de estas alegaciones tienen letra pequeña, o solo son relevantes para determinados consumidores, por lo que pueden inducirte a pagar más por algo que no necesitas. Por ejemplo, imagina que ves en el supermercado patatas con una etiqueta que pone «Ricas en vitamina C», y las compras a pesar de ser más caras porque piensas, acertadamente, que la vitamina C es buena para la salud y necesitas ingerirla a través de la dieta. Solo olvidas dos pequeños detalles. Primero, que si tienes una dieta equilibrada y tomas la cantidad de vitamina C que necesitas, tomar más no te va a producir ningún beneficio extra; y, por otra parte, que la vitamina C no tolera el calor (algo que no te dice la etiqueta), por lo que, salvo que te comas las patatas crudas, poco vas a disfrutar ese extra de vitaminas que has pagado generosamente.

			El problema de no saber filtrar esa información afecta directamente a tu cartera o a tu salud. Los mitos nacen, se mueren y algunos renacen al cabo de un tiempo. Las preguntas que me llegan al blog o que me hace la gente en las charlas suelen repetirse, así que he recopilado las 101 más habituales. Este libro pretende ser una guía de consulta rápida para que, cuando te llegue la próxima cadena de internet u oigas algún comentario en la cola del súper, puedas saber qué hay de cierto o de falso en lo malo que es determinado alimento o lo bueno que es el otro, así te convertirás en un consumidor más informado. Un consumidor informado es más difícil de engañar y, por tanto, lo tiene más fácil para seguir una dieta equilibrada, tener hábitos saludables y controlar el gasto doméstico. Comer sano no tiene por qué ser caro si sabes separar la información real de la falsa, que suele inducirte a pagar más por menos.

			Vamos a por ellos.

		

	


	
		
			El pódium de los mitos alimentarios

			 

			 

			 

			No me resisto a empezar este libro sin presentar lo que podría ser el salón de la fama de las leyendas urbanas alimentarias, el olimpo de las mentiras comestibles; en definitiva, el top tres de los mitos que más he leído, oído o me han preguntado en las charlas.

			 

			 

			1.  SOMOS LO QUE COMEMOS

			 

			Falso. A ver, ¿de verdad eres lo que comes? Cuando te para la policía con el coche y te pide el carné para identificarte, ¿le dices «vegetariano ovolácteo»? ¿O «60 por ciento de hidratos de carbono, 20 por ciento de grasas y 20 por ciento de proteína»? ¿O, directamente, le dices: «En el maletero llevo mi identificación, que vengo del súper. Varios paquetes de galletas y un tarro de helado, no me detenga por eso»?

			Por mucho que hayas oído lo contrario, la comida no tiene influencia en nuestro carácter. Una persona que coma carne no es más agresiva ni peor persona que un vegetariano. Un goloso no es necesariamente un oso amoroso, ni nada por el estilo. Al contrario, la comida es, además de una necesidad básica, una expresión cultural, por eso podemos distinguir la comida de cada país o de cada clase económica o de cada grupo de edad. También es un acto social, por eso no es lo mismo una comida de diario o una comida con amigos o una celebración.

			Respecto a esta afirmación se han hecho interpretaciones que rozan lo esotérico, pero todas olvidan el origen real y el contexto en el que se realizó la afirmación. Su autor fue el filósofo alemán Ludwig Feuerbach. La cita original la escribió en una reseña sobre el libro Enseñanza de la alimentación: para el pueblo (Lehre der Nahrungsmittel: Für das Volk)[1] de Jacob Moleschott, publicado en 1850, en el que el filósofo alemán escribió textualmente: «Si se quiere mejorar al pueblo, en vez de discursos contra los pecados denle mejores alimentos. El hombre es lo que come». La frase solo implica que la primera necesidad básica es alimentarse y que, si no tenemos alimentación, no podemos desarrollarnos como personas. No hay ningún significado esotérico.

			Existe otra versión anterior de la frase, obra del gastrónomo francés Jean Anthelme Brillat-Savarin, autor de la Fisiología del gusto, un libro publicado en 1825 y que se considera el primer tratado de gastronomía.[2] La cita del autor francés dice literalmente «dime lo que comes y te diré lo que eres». Dado que la frase es de principios del XIX y que Brillat-Savarin vivió en primera persona la Ilustración y la Revolución francesa —llegó a ser diputado de los Estados Generales— más de un siglo antes de la fiebre new age y pseudomística, podemos descartar cualquier interpretación esotérica.

			Es cierto que hay muchos casos en los que la forma de definirnos como grupo, o en la que nos definen los demás, se basa en nuestra comida. Por ejemplo, cuando los holandeses fundaron Nueva Ámsterdam (lo que luego sería Nueva York), los ingleses los llamaron Jan Kaas de forma despectiva, haciendo referencia al nombre más común (Jan) y a su costumbre de comer queso (Kaas) en holandés. De ahí viene el apelativo de yankee, que primero definió a los neoyorquinos, luego a todos los unionistas durante la guerra de Secesión y, actualmente, por extensión, a todos los estadounidenses. Así que, si los primeros pobladores de la actual Nueva York hubieran sido valencianos, ahora uno de los equipos de béisbol de la ciudad se llamaría los Vicent Paella. Pero, aunque tus enemigos te definan por lo que comes, eso no quiere decir que la alimentación influya en tu personalidad, sino que es una expresión cultural más.

			Otro ejemplo. En muchos lugares de Iberoamérica se define a los estadounidenses como «gringos». He encontrado más de diez explicaciones distintas sobre el origen del término. La que más se remonta hacia atrás en el tiempo sostiene que esta palabra deriva de la expresión que se utilizaba en Castilla en la época de la conquista de América para los que no hablaban correctamente castellano («griegos»). Sin embargo, las más plausibles consideran que el origen del término se sitúa en la guerra entre México y Estados Unidos en 1846 y hace referencia a un batallón de mercenarios irlandeses llamado San Patricio que, comandado por John Riley, luchó con los mexicanos. Estos mercenarios, al parecer, interpretaban la canción Green Grow the Rushes O, o, según otras versiones, su grito de guerra era «Greens, go» («vamos, verdes») porque vestían de ese color. Otra versión hace referencia a una canción de las tropas americanas, en la misma época, cuya letra decía «Green grows the grass in my old Kentucky home» («verde crece la hierba en mi vieja casa de Kentucky») o incluso a una tercera canción cuya letra decía «Green grow the lilacs» («verdes crecen las lilas»). En cualquier caso, vemos que para apelar a un grupo diferente se utilizan, además de la comida, otras expresiones culturales como son el idioma o la forma de hablarlo, la forma de vestir o las canciones populares. Entonces, ¿por qué decir que «somos lo que comemos» y no «somos lo que hablamos», «somos lo que cantamos» o «somos lo que vestimos»? Por tanto, no somos lo que comemos, sino que comemos lo que somos, puesto que es parte de nuestra cultura.

			 

			 

			2.  EL TOMATE YA NO SABE A TOMATE

			 

			Falso. ¿A qué sabe el tomate ahora? ¿A bacalao al pilpil? De todas formas, con el tiempo que hace que la gente dice que el tomate ya no sabe a tomate, no debe de quedar nadie vivo que haya probado un tomate con sabor a tomate.

			De hecho, en un texto apócrifo del Génesis se menciona que en el jardín del Edén el lío no fue por una manzana prohibida, sino que Adán y Eva se sublevaron porque el tomate ya no sabía a tomate y Dios los expulsó del Edén y los condenó a ellos y a sus descendientes a comer tomates insípidos. Las manzanas usurparon el puesto y por eso siguen saliendo en la portada de casi todos los libros sobre alimentación. Parece ser que el sabor del tomate cuando sabía a tomate es un conocimiento perdido de la humanidad, como la biblioteca de Alejandría, el significado del manuscrito Voynich o la interpretación de la última temporada de Perdidos.

			Bueno, abandono la ironía (el párrafo anterior era broma, no busquéis esa versión del Génesis ni el guion coherente de la sexta temporada de Perdidos). La realidad es que, ciertamente, hay muchos tomates insípidos, sobre todo fuera de temporada y si se producen lejos del lugar de consumo, ya que lo más probable es que los hayan recolectado verdes y hayan madurado en cámara. ¿No te gusta esta práctica? Nadie te obliga a comprarlos —pero, si no se hiciera así, ¿cómo comerían tomates en Suecia?— y, además, ¿por qué comprarte un tomate fuera de temporada?

			En cualquier caso, esos tomates saben a tomate pero menos, o poco, o casi nada, pero ya te aseguro que a bacalao no saben. Sin embargo, si puedes comerte un tomate madurado en la mata y en su temporada, va a estar muy bueno. Ahora tenemos variedades de tomate que, en la edad de oro del tomate, en los legendarios tiempos en que los tomates sabían a tomate (cuando Adán y Eva todavía practicaban nudismo en el Edén) no existían, como la variedad raf (cruce de la variedad marmalade para dotarla de resistencia al Fusarium, de ahí el nombre, por ser resistente a este hongo), los cherry o los kumato. El sabor del tomate también cambia, y no es tan difícil encontrar tomates buenos, pero no vayas a una gran cadena en febrero, ni busques tomates en Escandinavia. No estarán tan buenos.

			 

			 

			3.  NUESTRAS ABUELAS COMÍAN MEJOR

			 

			Depende de qué entiendas por mejor. Para empezar: ¿nuestras abuelas comían? La mía y la de toda la gente de mi edad (nací en 1973) pasó una posguerra terrible con hambre y privaciones. Cuando mi abuela era joven había racionamiento, y alimentos como el azúcar, el café o el aceite eran poco menos que artículos de lujo, así que había que hacer interminables colas para conseguir una mínima cantidad de esos productos. En aquella época abundaban los sucedáneos, imitaciones y falsificaciones, como el café de achicoria o el sucedáneo de chocolate hecho a base de algarrobas. Para hacernos una idea de lo que era el hambre, el escritor Ignacio Doménech, en su obra Cocina de recursos, publicada en 1941, da una receta para hacer una tortilla de patatas sin huevos y sin patatas, que eran carísimos en tiempos de mi abuela. Para conseguir esto se utilizaba la parte blanca de la piel de la naranja dejada en remojo, harina y un poco de colorante.[3]

			La expresión de dar gato por liebre era, en aquella época, literal. De hecho, la gente que vivía en el campo y tenía acceso a alimentos de primera necesidad se lucraba con un comercio ilegal llamado «estraperlo», que consistía en distraer sacos de alimentos de primera necesidad como arroz, judías o lentejas de los canales oficiales de comercialización y venderlos de contrabando en la ciudad. Aunque ahora nos parezca increíble, en España, hace menos de cien años, existía un mercado negro de cereales y de hortalizas que nuestros mayores sufrieron. Pero esto no solo pasaba aquí, podemos generalizarlo. En los años cincuenta, en el planeta había cuatro mil millones de personas, y mil millones de ellas pasaban hambre. Ahora somos siete mil millones, y unos ochocientos millones pasan hambre. Por tanto, ahora hay más gente comiendo que en la época de la abuela. Ahora se come más, pero ¿se come mejor?

			Cuando hay poca comida se rebajan los controles de seguridad alimentaria, si es que existen. En tiempos de penuria son frecuentes las enfermedades relacionadas con la seguridad alimentaria o la potabilización del agua como la brucelosis, el tifus, la fiebre tifoidea, el cólera, la shigelosis y la salmonelosis y muchas más. En España, estas enfermedades estuvieron muy presentes hasta los noventa (¿o nadie se acuerda de lo que era pedir una ensaladilla rusa o unos mejillones en un chiringuito de playa?). Así que hoy comemos con mucho más seguridad que en la época de la abuela.

			Aun así, y a pesar de los muchos esfuerzos que realizamos, todavía hay aspectos donde la comida no tiene todo el control que debería tener. Por ejemplo, la gente que va por la playa de bañista en bañista vendiendo latas o diferentes alimentos... ¿cuenta con algún cupo de formación para manipular alimentos? O esos mercadillos medievales, agroecológicos, tradicionales que se montan en los pueblos durante las fiestas patronales, ferias y similares. El que tiene el tenderete con capazos de hierbas donde pone «cólico nefrítico», «diabetes» y similares, ¿ha estudiado farmacia y te da información sobre cómo te las has de tomar, incompatibilidades con otros medicamentos y efectos secundarios? A veces pasa que parece que todo lo natural sea bueno y legal, pero recordemos aquella vez que en la Fira de la Terra de Barcelona se intoxicó una niña de nueve años por consumir una magdalena con marihuana.[4] Y el que tiene la parada de dulces o embutidos, ¿por cuántos pueblos diferentes ha pasado con el mismo género? Esperemos que cumplan la legislación, pero es complicado poner inspectores de feria en feria.

			Pero ¿la comida de los tiempos de la abuela era mejor? Pues no necesariamente; era diferente, seguro. Hoy difícilmente encontrarás azofaifos o acerolos en un supermercado, pero yo los he comido de niño. También he comido uña de gato en salmuera, que una tía abuela recogía y ponía con un aliño especial. Mi padre buceaba y cogía un marisco llamado cajitas. Hoy, por suerte, el marisqueo amateur está prohibido y es difícil encontrar este marisco, que, según recuerdo, era exquisito. Posiblemente eso sean sabores perdidos... pero he encontrado otros. La variedad que hay ahora en un supermercado no es comparable con la que había en un ultramarinos de hace cincuenta años. La abuela nunca probó un mango, foie, un kiwi o un aguacate... o un fresón, cuyo cultivo empezó en España en los años sesenta. Además, sobre todo en los pueblos pequeños, el suministro de alimentos era muy limitado y, las dietas, cualquier cosa menos variadas. Las enfermedades causadas por carencias nutricionales como la pelagra y el bocio eran muy frecuentes en la España rural. Es cierto que ahora hay más obesidad y que, pudiendo elegir, comemos grasa y azúcar en exceso, y por eso hay tanta diabetes y tantos accidentes cardiovasculares, pero es que a nuestras abuelas, en la posguerra, nadie les dio la oportunidad de engordar. El sobrepeso era un privilegio al alcance de muy pocos. Hay un sobrevalorado periodista gastronómico que dice aquello de «No coma nada que su abuela no reconocería como alimento». El autor de esta frase debe de venir de familia de nobles o caciques. Con el hambre que había en España, nuestras abuelas no le hubieran hecho ascos a ningún alimento, por exótico o raro que fuera. Por eso, cuando nacimos nosotros, pasadas las épocas más oscuras, nos ponían tanta comida en el plato y nos decían que comiéramos, que estábamos muy flacos. Nos querían y no querían que pasáramos por las penurias que pasaron ellas, prueba definitiva de que ellas comieron poco y de manera diferente, pero no necesariamente mejor.

		

	


	
		
			Falsas creencias sobre el agua

			 

			 

			 

			Dicen que el agua es vida, y es cierto. Nuestras células no son más que pequeñas bolsitas de agua salada rodeadas de una membrana y con diferentes moléculas dentro. Si perdemos agua y no la recuperamos, esas bolsitas se arrugan y empiezan los problemas. Por eso es tan importante beber y tener un nivel óptimo de hidratación... pero no creas todo lo que oigas.

			 

			 

			4.  HAY QUE BEBER OCHO VASOS DE AGUA AL DÍA

			 

			Falso. El 70 por ciento de nuestro cuerpo es agua. La forma que tiene nuestro cuerpo de regular la temperatura es sudar, por lo que al transpirar perdemos agua. También nuestros riñones deben depurar la sangre, y las sustancias de desecho se eliminan por la orina, que es básicamente agua con sustancias disueltas. Por tanto, hemos de recuperar el agua perdida y la mejor forma es bebiendo. Obviamente, si estamos en un ambiente muy seco, o cálido, o si hemos tomado algún diurético, perderemos más agua que si estamos en un ambiente templado.

			No podemos afirmar que hay que beber una cantidad determinada. Tenemos que beber la que necesitemos, que puede ser más o puede ser menos que esos ocho vasos del mito. Y la mejor forma de saber el agua que necesitamos beber es guiarnos por la sed que tengamos. Hay que tener en cuenta que hay algunas enfermedades, normalmente relacionadas con el deterioro neurológico, como el alzhéimer, en las que el reflejo de la sed puede estar alterado. Solo en esos casos hay que dar cantidades de agua constantes para evitar deshidrataciones. También es cierto que en algunos tipos de problemas de salud como las urolitiasis (piedras en el aparato urinario) se recomienda beber mucho. Fuera de estos casos especiales, bebe toda el agua que necesites y no cuentes los vasos de agua.

			 

			 

			5.  BEBER MUCHA AGUA ADELGAZA

			 

			Falso. El agua es necesaria y no tiene calorías. Hace unos años, una conocida marca de agua sugería esto con el eslogan del «agua ligera». Realmente tenemos que reponer el agua que perdemos, y esto es el principal causante de que nuestro peso oscile a lo largo del día. Si te bebes un litro de agua pesarás un kilo más, o si estás deshidratado, la báscula notará que te falta agua con un peso menor que el habitual, pero esto no tiene incidencia en la obesidad ni en el diámetro de la cintura o las caderas. El agua tampoco tiene efecto saciante. Si bebes mucha agua tendrás ganas de orinar, pero no te quitará el hambre. Y, como cualquier sustancia, un exceso de agua puede ser letal. Una dosis de más de siete litros es mortal, y existen casos documentados de gente que ha fallecido por beber demasiada agua y no orinar lo suficiente; de hecho, en la literatura médica se habla de la «intoxicación por agua».[5]

			También es falso pensar que, cuanto más sudes, más peso pierdes. Sudar es señal de que estás pasando calor, o de que hay mucha humedad y no se evapora el sudor, pero no es una indicación fiable de que el ejercicio esté siendo efectivo y estés quemando calorías. Si sudas mucho, luego tendrás más sed, pero no necesariamente habrás quemado grasa. Por eso, hacer ejercicio con mucho calor, con mucha ropa, o con ropa que no transpire para sudar más es poner en riesgo la salud y arriesgarse a un golpe de calor, pero no sirve para adelgazar. Bebe toda el agua que necesites, pero lo que te va a adelgazar es la dieta y el ejercicio.

			 

			 

			6.  EL AGUA PUEDE SUSTITUIRSE POR OTRAS BEBIDAS

			 

			Cierto... pero tiene truco. Hay una conocida bebida refrescante que se enorgullece de llevar cien años hidratando al mundo. Los refrescos, o las bebidas alcohólicas como la cerveza o el vino, son básicamente agua con sustancias disueltas, mientras que el agua potable solo es agua y algo de sal. Si necesitamos hidratarnos, nuestro cuerpo utilizará el agua que ingiramos. El resto de moléculas serán digeridas y absorbidas. Aquí viene el problema. Hidratarse a base de cerveza o refrescos supone que estamos ingiriendo nutrientes adicionales, o moléculas tóxicas, como el alcohol, que no tomamos cuando bebemos agua. Por eso, hidratarse con estas bebidas aumenta el riesgo de obesidad.

			Tampoco es buena idea hidratarse a base de bebidas sin azúcar, ya que acostumbramos el paladar a sabores dulces que luego nos pueden inducir a comer alimentos más calóricos, aunque este tema es controvertido y no hay un acuerdo unánime sobre si las bebidas sin calorías luego inducen a ingerir más calorías o si tienen algún efecto no deseado en la flora intestinal.

			Otra forma de sustituir el agua es hidratarse con suero fisiológico en vena, como le pasa a la gente que está en coma, pero, obviamente, no es algo que debas hacer, aunque confirme el enunciado del mito. Así que, aunque el mito sea cierto y se pueda vivir sin beber agua, no es nada recomendable. El agua sigue siendo la mejor bebida y la más barata para quitar la sed.

			 

			 

			7.  ES MÁS SANO BEBER AGUA EMBOTELLADA

			 

			Falso con excepciones. Beber agua embotellada, en la mayoría de países, no tiene ningún efecto sobre la salud porque el agua corriente es segura. Es cierto que, aunque sea segura, hay gente a la que no le gusta su sabor. En algunas ciudades, el sabor a cloro es muy pronunciado, o el contenido en calcio o magnesio (lo que se llaman aguas duras) es elevado, por lo que hay gente que prefiere comprar agua embotellada. Sin embargo, como el agua corriente es potable, esto no supone ninguna ventaja. Y tengamos en cuenta el coste medioambiental y económico de embotellar y transportar agua cuando tienes un suministro a gran escala disponible. Un truco alternativo para mejorar el sabor del agua corriente es dejarla en una botella destapada en la nevera. El cloro se evaporará y su sabor mejorará; esto, junto con la baja temperatura, la hará más apetecible.

			Respecto a las botellas de agua también hay muchos mitos. En general, es mejor el vidrio que el plástico. Básicamente porque el vidrio se puede reutilizar muchas más veces (el plástico envejece más rápido) y hay plásticos que pueden dejar algún sabor. Existen en el mercado, sobre todo en ferias alternativas, unas botellas —caras, por supuesto— que se supone que ionizan el agua, la alcalinizan o le confieren mejores propiedades —o superpropiedades—, según algunos folletos publicitarios. Una de las más conocidas son las Flaska. Ni caso. Solo son botellas hipster, pero que sirven igual que la jarra del todo a cien.

			Otra moda relativa a las aguas, sobre todo entre urbanitas, es la de coger agua de la fuente de un determinado pueblo o de la ermita de una determinada santa porque la costumbre dice que, además de estar más buena, es más sana y, de vez en cuando, hasta hace milagros. Últimamente en Estados Unidos, y empieza en España, se ha puesto de moda beber agua cruda, es decir, agua tal cual sale de la tierra. Desde antes del cristianismo, los manantiales y fuentes naturales se han asociado con diferentes divinidades y se les ha atribuido toda clase de propiedades. Que alrededor de una fuente natural suela haber alguna ermita o santuario tiene su lógica: el agua es un bien muy preciado y, si esta brota de la tierra gratis, es normal que se atribuyera a una intervención divina. El problema es que la geología no tiene nada de sobrenatural y, si brota agua de una zona, es debido al nivel freático y a las características del suelo. Esa agua obviamente no sale de la nada, sino que proviene de una bolsa o río subterráneo que suele rellenarse con el agua de lluvia, o bien de un depósito que lleva ahí miles de años, lo que se llama agua fósil.

			Hay algo más. Lo que tradicionalmente ha sido un agua muy buena y con muchas propiedades pasa a ser un agua contaminada con nitritos, coliformes fecales o hepatitis si a su alrededor aumenta la actividad agrícola o construyen pisos. Por suerte, en muchos casos, lo que estratégicamente ha hecho la autoridad pertinente es poner un grifo en el lugar donde brota el agua milagrosa y conectarlo a la red general, lo que supone que el agua del grifo empiece a hacer milagros. En otros casos sigue siendo agua sin tratar, lo que la hace muy peligrosa, sobre todo en verano, cuando desciende el nivel del agua, las bacterias crecen más rápido y los contaminantes se concentran. En esas condiciones, el único milagro es no coger ninguna enfermedad.
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