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SINOPSIS 




			 




			Lo de ir al supermercado se está convirtiendo en algo completamente estresante. Los ultraprocesados nos persiguen y luchamos incansablemente para evitarlos y hacer una compra  segura,  saludable,  libre de  tóxicos.  Pero…  espera,  espera.  ¿De  qué  estamos hablando? ¿Tan peligroso es ir al supermercado? 




			Lo cierto es que vivimos en una época en la que podemos afirmar rotundamente  que nunca hemos comido de forma más segura. Nunca hemos tenido tantos alimentos disponibles como ahora. Pero, paradójicamente, tampoco nuestra cesta de la compra había  estado  tan llena  de  productos  insanos  como  ahora.  Entonces,  ¿qué  nos  está pasando? 




			 




			Gemma del Caño, experta farmacéutica, nos presenta en su nuevo libro un recorrido por los principales mitos y bulos que nos meten en la cabeza y que insinúan que antes se comía  mejor, que lo natural —sea lo que  sea que signifique— es mejor.  Porque no siempre volver al pasado es una buena idea, pues corremos el riesgo de volver a cometer los mismos errores de antes. O incluso peor: crear nuevos peligros innecesarios. 




			La solución pasa por conocer la verdad detrás de la comida que tenemos hoy disponible y poder hacer elecciones libres e informadas. 
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		YA NO COMEMOS


		

		COMO ANTES,


		

		¡Y MENOS MAL!


		

		 




		Cambia los bulos por evidencias
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			A Nico, porque cada segundo que te he robado era para esto. 




			A mi familia, porque nunca dijeron «no puedes». 




			A Guille, porque esto es medio tuyo. 




			A David, Susana, Juan, Alberto, Sergi, 




			 a todos los que un día confiaron en mí. 




			



			




	    


	 	

	    

             




			
PRÓLOGO 




			



	    


	 	

	    

             




			En el momento en el que escribo esto, si miro por la ventana, no veo un libro. Lo sé, acaba usted de abrir este, y lo que espera es un prólogo. Que vea el libro y que hable del libro. Como un gran tótem que todo lo ocupa. Aquí hemos venido a hablar del libro de Gemma, eso es cierto. Pero el caso es que no sé si quiero ir solo a eso. Porque leyendo estas letras, las que usted va a caminar, se me caen unas cuantas reflexiones que son producto de todo lo que nos está pasando. A usted y a mí. A todos. Lo que nos pasa y lo que nos pesa para dejar poso. Ya sé que es un juego de palabras simple, pero las cosas eran simples y ahora se nos han llenado de interrogaciones. Al menos un poco, ¿verdad? 




			Como los buenos pucheros, este libro puede que se haya terminado de cocer, para estar en su punto, gracias al fuego lento de una pandemia que nos ha cambiado por dentro y por fuera. Que nos ha provocado dolor. Que ha permitido que nos demos cuenta de lo que es importante, de lo que sobra y de lo que no está ahí porque quizá nos haga daño. 




			Comenzamos usted y yo este libro para caer en la cuenta de que esconde el esfuerzo de muchas personas que han permitido que sigamos adelante. Está claro que surge del excelente trabajo de Gemma, con su palabra fácil y su explicación sencilla (qué difícil es hacer eso, destilar lo complejo para que no lo parezca). Pero no hay duda, de algún modo ha cambiado nuestra forma de mirar. Estábamos tan bien que no nos dábamos cuenta. Desde lo que respiramos hasta lo que comemos. Porque cuesta muy poco dudar o inventar cuando se vive calentito. Cuando podemos decir que nos están deteriorando desde el trono que es saber que eso es un poco mentira. Cuando sabemos que los problemas existen, pero no eran esos que nosotros pensábamos. Por eso, quizá, este libro que va a llenar de palabras sus ojos es un ejercicio de valentía. Porque tiene el valor de contarnos que las cosas no eran ya como antes incluso antes de que ahora tengamos un punto de inflexión en qué pensar. Menudo punto de inflexión, ¿verdad? El vértigo era esto, querido lector, y nos hemos quedado haciendo equilibrios sin haber practicado. 




			He estado poco tiempo con Gemma en persona, eso es una carencia, pero la conozco mucho de las redes sociales, en su labor divulgativa y también en su paciencia. Como ella dice, es parte de un Imperio. Asume quién es y dónde está y se encuentra habituada a ver cómo la gente critica porque prefiere hacer antes de lluvia que de paraguas. ¿Y si nos están engañando? ¿Y si nos dan de comer para envenenarnos sin que nos demos cuenta? Todas esas discusiones o preguntas que siempre vienen desde la tranquila calma del que va al supermercado y sabe que no hay peligro en abrir la boca después de cocinar lo que allí te encuentras. Cocineros del miedo y la incertidumbre. Todos con el mismo gorro para mostrarnos el mismo plato. 




			Pero no solo eso. 




			Porque ahora sabemos que los alimentos, lo que comemos, no son simplemente lo que nos traen, sino también las personas que han seguido ahí, trabajando, en momentos en los que no hemos podido ni cruzar la puerta. El portal de nuestra casa como abismo. Tiniebla invisible. La alimentación como un ejercicio de responsabilidad, y esa industria, ganaderos y agricultores, como parte de la mano que nos cuida. Qué importante es que hoy no comamos como ayer y qué importante es toda esa gente que hace bien su labor sin que nos demos cuenta. ¿Cuánto la hemos ignorado? Infinito se queda demasiado corto para el viaje que nos estamos pegando. 




			Como antes escribí, es muy sencilla la crítica. Solo tienes que abrir los labios y decir que algo no está bien o no te gusta. Detrás puedes poner lo que sabes o lo que crees, da igual, para atacar no hacen falta maletas llenas de experiencia doblada para que no se note. Criticar es un ejercicio que apenas requiere de gasolina. No pesa salvo en quien la recibe. El que la lanza en ocasiones solo tiene que presumir de puntería. Con eso le sobra para después esconder la mano. 




			En este libro Gemma traduce lo que es y lo que sabe. Podrá usted leer su paciencia y su ciencia haciendo un viaje por bulos y mitos. Será capaz de oírla resoplar ante cada mentira para tomar distancia, pensar un poco, y devolver con tranquilidad lo que sabe para que se comprenda. Es un regalo que alguien se despliegue para que podamos entender muy bien todos los recovecos que forman parte de su sabiduría. 




			Desde lo que bebemos hasta lo que comemos. Todo se pone en duda desde un cuchicheo hasta convertirse en negocio. El negocio del gluten, por ejemplo, y cómo muchos han visto oportunidad de ganar dinero en ciernes gracias a gente asustada. El celiaco a futuro y el celiaco imaginario. Resulta muy sencillo convencer a la gente de que algo le hace daño. Resulta casi imposible que abran los ojos y sepan que les están engañando. Es sencillo hacer recomendaciones que no aportan nada, pues contamos con un sistema de seguridad que nos protege aun cuando nos equivocamos. Ahí Gemma toma su conocimiento y verá usted cómo recorta poco a poco la maleza para que se queden tiritando las vergüenzas de los que viven de mentiras que atraviesan personas. Porque este libro también va de eso, de liberar personas atrapadas por una red que las ensarta y usa. 




			Un libro sobre la tecnología y la ciencia que permite, por ejemplo, que el agua del grifo se pueda beber. Un texto sobre cómo han cambiado las cosas, sobre cómo nos gusta pensar en lo natural como algo mejor, olvidando que lo natural antes era una moneda al aire para poder seguir jugando. Qué complejo ha sido ese viaje y qué bien se explica aquí. Cuando usted lea la última palabra ya sabrá que sabe más, y esa es la mejor cacofonía que le puede regalar un manuscrito. Salir mejor de sus páginas de lo que uno ha entrado. Vaya regalo. 




			Así que, como le dije, miro por la ventana. Tenemos un mundo distinto ahí fuera. Son nadie o pocos los que pisan el suelo. Calles vacías bajo un cielo azul y un sol que nos invita a no hacer caso. Estado de alarma y todos alerta por vivir un presente que nadie nos había vaticinado. Pero giro la cabeza y miro al libro. Y pienso que las cosas ya no son como eran, que nada es igual. Y doy las gracias a Gemma por haberse atrevido a hablar de algo que necesitamos todos los días, para dejarnos claro que comer ya había cambiado. Y menos mal. Que hay mucha gente ahí haciendo bien su trabajo. Espero que le sea de provecho todo lo que lea. Prepárese para un banquete que le dejará sin interrogaciones. Nos toca seguir adelante. Es lo que nos dice la ventana, el día a día. Sin duda, usted y yo sabemos que se avanza mejor, más tranquilo, sabiendo más sobre lo que nos rodea o alimenta. Que para la incertidumbre nada mejor que contar con el conocimiento como compañía y parte inseparable de nuestros pasos. 




			 




			ALBERTO GARCÍA SALIDO  




			Madrid, Casa Nueva, 22 de abril de 2020 
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			No. Ya no comemos como antes..., pero ¿de verdad queremos comer como lo hacíamos antes? No, ¡y no es ningún drama! Más bien todo lo contrario. 




			Seguramente tú también habrás oído decir a tu abuela eso de que los tomates de ahora ya no son como los de antes, que la leche envasada no sabe a nada y que ya no es posible encontrar pescado fresco y de calidad. Bien, sí que es cierto que quizá se nos ha ido un poco de las manos esto del sistema capitalista y olvidamos que el consumo local (de kilómetro cero, a ser posible) y de alimentos de temporada debería incluirse en nuestra rutina alimentaria. Sin embargo, no podemos culpar al sistema de que los tomates de ahora ya no sean como los de antaño. Si los tomates que han traído de un país tropical porque los de aquí no se encuentran en su temporada óptima y nosotros los compramos en el súper después de que hayan cruzado medio mundo en una cámara frigorífica ya no saben como antes, puede que el problema sea del sistema y de una mala elección por nuestra parte y no de los tomates en sí, ¿no te parece? Quizá si consumiéramos de un modo más responsable, esta idea recurrente de nuestros mayores no tendría razón de ser. 




			Además, aunque tus antecesores más próximos digan que los tomates han cambiado, si le preguntáramos a cualquier abuelo (o hasta bisabuelo) si querría volver a su alimentación anterior, probablemente nos diría que ¡no somos conscientes de la suerte que tenemos! Haz la prueba. 




			No solo nos lo dirán por la calidad de los alimentos en sí, sino que también pensarán en las garantías alimentarias de las que disponemos hoy en día: controles sanitarios, producción controlada, venta de alimentos totalmente fiables para el consumo humano, etcétera. Si todos estos muros de contención de los que son conscientes hasta nuestros abuelos fueran pocos o no nos convencieran, podrían también jugar la baza de que, gracias a la disponibilidad actual de alimentos, su variedad, su precio y su seguridad, nuestra calidad de vida ha cambiado respecto a la que ellos tuvieron hace cincuenta años (o incluso menos). Ya no comemos como antes, esta situación ha cambiado. Sí, pero a mejor. 




			No sé qué pasará en tu caso, pero cuando mi abuela oía eso de «ya no comemos como antes», siempre contestaba: 




			—¡Y menos mal, hija, y menos mal! Que comer mondas de patatas no es lo que más me gustaba... 




			Y es que antes, además de que los controles sanitarios y las medidas higiénicas a la hora de producir y manipular los alimentos brillaban por su ausencia, tampoco podían ir al supermercado de turno y elegir lo que más les apeteciese entre pasillos interminables repletos de miles de productos distintos. Antes, por desgracia, se comía lo que había y como mejor se podía. 




			Por suerte, nuestra alimentación ha ido evolucionando a lo largo de los años. No es necesario ni siquiera remontarnos a épocas antiquísimas de la historia, donde romanos y griegos no practicaban esa norma elemental de higiene de lavarse las manos antes de comer. Valdría con ir a nuestra generación anterior o a un par antes para darnos cuenta de que somos realmente afortunados por comer de otro modo. 




			Esta mejora de la alimentación en nuestros días se explica porque en otras épocas en las que no nos ha tocado vivir había una única prioridad: 




			No morir. 




			Podríamos resumir en dos todas las posibilidades que había de morir en relación con la alimentación: 




			 




			1. No morir de hambre. 




			2. No morir comiendo. 




			 




			¿Te parece exagerado o absurdo? Eso es porque tienes acceso libre a alimentos aptos para tu consumo, y porque otras personas y empresas, además de los avances en ciencia y tecnología, han hecho posible que tengas cualquier producto al alcance de la mano. Pero lo cierto es que a lo largo de la historia de la humanidad no morir por comer o por no comer era una de las preocupaciones fundamentales. Aunque, pensándolo bien, también es verdad que antes no era tan sencillo saber si te habías muerto por un alimento en mal estado o tóxico o por desnutrición. Así las cosas, seguro que ahora te lo vas a pensar antes de volver a decir con pena que «ya no comemos como antes», ¿no? 




			También podría haber ocurrido que el temor de ingerir alimentos poco seguros llevase sin remedio a no comer. De cualquier forma, el resultado era el mismo y poco importaba el motivo. Afortunadamente, esto ya no ocurre porque ahora sí nos importan los «porqués». Una de las cuestiones básicas en la seguridad alimentaria es descubrir el motivo por el que ha ocurrido un fallo, haya supuesto o no un daño importante. Este sistema de causa y error ayuda a que las equivocaciones no se repitan y a que las causas se minimicen. Si conocemos qué ha provocado un problema, seremos capaces de evitarlo. Con cada error que detectamos en el sistema vamos poniendo muescas, poco a poco, en nuestra base de datos de peligros. Está permitido equivocarse y que aparezca un problema, pero en ningún caso se tolera volver a repetir el error. Cometeremos otros, nunca los mismos. De este modo hemos llegado hasta hoy, con los alimentos más seguros de la historia. 




			Podemos afirmar rotundamente que nunca hemos comido de forma más segura que ahora. Nunca hemos tenido tantos alimentos disponibles como ahora. Paradójicamente, nuestra cesta de la compra nunca había estado tan llena de productos tan insanos como ahora. 




			¿Qué nos ha pasado? 




			Quizá un defecto del ser humano sea que no tenemos suficiente memoria. Se nos olvidan con demasiada facilidad las situaciones que se han vivido anteriormente. Esto no ocurre solo con la alimentación: estamos teniendo exactamente el mismo problema con las vacunas. Es raro encontrarnos con un enfermo de polio, no recordamos qué era la viruela o qué se siente sufriendo de sarampión (aunque estamos consiguiendo que esta enfermedad vuelva a suponer un problema en nuestra sociedad). A pesar de que hemos erradicado estas enfermedades gracias a las vacunas, algunas personas deciden ahora renunciar a ellas y, lo que es peor, imponer que sus hijos también lo hagan. ¿Por qué nos olvidamos de lo vivido y optamos por retroceder para vivir tiempos peores por voluntad propia? 




			Cuando la memoria falla, cuando nuestras amenazas están mitigadas, tendemos a buscar peligros que ya habíamos resuelto, incluso creamos peligros nuevos. 




			El desconocimiento en ciertas materias (no podemos —ni debemos— saber de todo) y la velocidad de transmisión de noticias falsas en la época que nos ha tocado vivir nos está llevando a caer en uno de los principales errores: el miedo. 




			Tenemos a nuestra disposición la mayor cantidad de información jamás vista, y no va a menos. Pero esta información infinita es un arma de doble filo. Una simple palabra en cualquier buscador arrojará cientos de miles de resultados en unos segundos. ¿Cuántos de ellos son fiables? No lo sabemos. 




			El tema se nos complica cuando uno de nuestros sesgos más básicos llega a nosotros: el sesgo de confirmación. Tendemos a buscar argumentos que ratifiquen una idea preconcebida para confirmarnos a nosotros mismos que lo que pensábamos es correcto. Si creemos que la industria alimentaria nos quiere envenenar, si esta dieta o tal otra es eficaz, si este alimento es sano o no, buscaremos (y encontraremos) otras opiniones similares a la nuestra, con lo que conseguiremos confirmar nuestra hipótesis prefijada. Es muy complicado eliminar una idea que ya está fijada en nuestro cerebro. Pero que estemos convencidos de algo, no significa que sea verdad. Peor aún, que estemos seguros (incluso con datos) que algo es de una forma determinada, no lo convierte en cierto. Ni aunque nos lo repitan muchas veces, ni aunque nos lo diga una eminencia ni aunque «siempre se haya hecho así». 




			Por ejemplo, si nos ha sentado mal un alimento determinado, pronto autodiagnosticaremos nuestros síntomas como una enfermedad crónica e incurable y echaremos la culpa al alimento en sí. Y la realidad es que el sistema funciona, los casos de enfermedad por alimentos o agua en mal estado son contados y aislados en el primer mundo. Lo que sucede es que en internet circulan muchas informaciones falsas... ¡y a nosotros nos va bastante el drama! Pero ya hablaremos de esto más adelante. 




			Cada vez disponemos de mejores mecanismos de análisis, métodos más avanzados y estudios más afinados que nos conducen a que aquello que hoy resulta evidente, mañana puede cambiar y que, por ejemplo, de un día para otro pasemos de pensar que el huevo es malo para el colesterol a creer que no lo es. Eso sí, que las opiniones cambien gracias al avance científico y tecnológico no significa que haciendo caso a lo que recomendaban estudios en otro momento, estuviéramos al borde de la extinción, prueba de ello es que aquí seguimos. Siempre iremos a mejor, cada vez sabremos más y tendremos más y mejores datos sobre la industria de la alimentación —y sobre muchos otros campos—. De ahí que en la industria alimentaria se tenga una máxima: la mejora es infinita. No nos podemos cansar de crear, de mejorar, de saber más... es lo único que nos hará evolucionar. 




			Y eso es lo que hemos hecho hasta ahora. La evolución y la capacidad de adaptación que tenemos como especie ha sido la que nos ha traído hasta aquí. 




			¿Qué parte de responsabilidad tiene nuestra alimentación en ella? Mucha. 




			¿Qué hemos hecho con nuestra alimentación? ¿Comemos peor que antes o elegimos peor? 




			Este libro no es de historia, pero sí busca devolvernos esa memoria perdida. 




			Quizá viendo el pasado con cierta perspectiva podremos saber cómo hemos llegado hasta aquí. 




			Añoramos comer como antes, ¿seguro? 




			No, desde luego que ya no comemos como antes. ¡Y menos mal! 




			



	    


	 	

	    

             




			
Capítulo 1 




			



			
YA NO RECOGEMOS LA  




			
FRUTA DE LOS ÁRBOLES,  




			
¡Y MENOS MAL! 




			



	    


	 	

	    

             




			
¿DE VERDAD QUIERES COMERTE  




			
ESA FRUTA? ALIMENTACIÓN  




			
POR DESCARTE 




			 




			Aunque tu abuelo diga que menos mal que ya no comemos como antes, seguro que también recuerda con nostalgia que cuando era niño cogía ciruelas, naranjas y otras frutas de los árboles que tenía a mano. 




			Antes se comía fruta si la había cerca, ni más ni menos. La fruta se recolectaba de los árboles del entorno y se incluía en la dieta en las épocas en las que podía accederse a ella. Este sistema no era perfecto, claro, si no había frutales, la ración de fruta (o verdura) diaria era nula. Pero, por otra parte, si había árboles bien cargados cerca... ¡ese consumo sí que era local y de temporada! 




			Antes de hablar de nuestros abuelos y de nosotros, convendría echar la vista atrás y remontarnos a un pasado tan remoto que casi se nos antoja imposible. Podemos saltar todo lo lejos que queramos, pero quizá un buen punto de partida sería comenzar con Lucy, el primer esqueleto casi completo de un homínido de hace 3,5 millones de años de antigüedad descubierto en Etiopía por Donald Johanson en el año 1974. 




			Ella reescribió la historia de la evolución dando nombre a una nueva especie, Australopithecus afarensis, ahí es nada. Una nueva especie solo para ella. Y es impresionante la cantidad de información que nos proporcionó. Una homínida tan pequeñita, que tuvo la mala suerte de morir al caer de un árbol, pero que nos dejó sus huesos para que se pudiera modificar todo lo que se pensaba hasta el momento sobre la evolución humana. 




			Ella ya era bípeda. No es poca cosa, pues la bipedestación supuso una serie de ventajas que influyeron de forma fundamental en la alimentación. Además del ahorro energético que supone caminar erguido (con cuatro patas se va más rápido, pero se gasta mucha energía), se podían utilizar los brazos para otras actividades como la fabricación de herramientas o... ¡transportar alimentos de un sitio a otro! 




			Su dieta se basaba fundamentalmente en fruta, hojas o alguna raíz que pudiera extraer con cierta habilidad. 




			Pero no todas las frutas y hojas que tuviera disponibles eran seguras, sino que muchas de ellas serían (y son) tóxicas. Esto tiene una explicación: las plantas no pueden huir de sus depredadores. Tantos años en el planeta y aún no saben correr... Así que, para defenderse, emplean armas químicas, tóxicos alcaloides, pinchos y mucho más. 




			¿Cómo sabían qué comer y qué no hace tres millones de años? 




			Pongamos que iban en grupo, uno de ellos cogía un apetecible fruto de un árbol. Si se moría, el resto no lo comía. Sencillo pero efectivo. Salvo que te tocara a ti elegir el alimento. ¿Te imaginas comer hoy con un 50% de probabilidades de morir? No quiero yo ni pensar en el pares o nones para saber quién era el siguiente al que le tocaba escoger. 




			Y eso con suerte. Si quien probara el alimento tóxico moría en el momento, fenomenal (para el resto). Si no lo hacía y el resto del grupo le imitaba durante algún tiempo, podríamos encontrarnos con un grupo entero alucinando en colores, literalmente. 




			De hecho, siguen existiendo árboles, arbustos y plantas tan atractivos como letales. El acebo (Ilex aquifolium), por ejemplo, es un arbusto precioso pero muy tóxico. Tiene unos llamativos frutos rojos con sustancias como la ilexantina o ilicina. Veinte frutos serían suficientes para matar a un niño. Aún hoy se utiliza como decoración en Navidad, así que habría que poner especial cuidado en niños o mascotas, evitando dejarlo a su alcance. Algunos siguen utilizando sus hojas cocidas o en infusión como diurético o laxante sin saber el peligro que puede suponer un pequeño error en la dosis. 




			Ahora imagínate a un homínido recién salido de una casa hecha con barro, paja y mucha maña que sale al mundo exterior, probablemente vestido con un taparrabos y una piel de tigre, y se encuentra con un manzano gigantesco. Coge las manzanas, se las lleva de vuelta a su dulce hogar y le sirven de desayuno a él y a su familia. Delicioso y muy sostenible. ¿Verdad? Pues ahora te cambio un poquito el ejemplo. Imagina que este mismo homínido sale de su casa y se encuentra con unas deliciosas bayas silvestres que le vienen perfectas para el desayuno a él y a sus seres queridos. Se pegan una panzada de ricas bayas y resulta que son venenosas. Pues bien, tenemos varios cadáveres y un aviso al resto de los habitantes: no os comáis estas bayas o acabaréis como la familia de este de aquí. 




			Menos mal que hemos mejorado. Ahora no practicamos (o, al menos, no lo hacemos todos los que tenemos dos dedos de frente) esta alimentación por descarte. Por lo general, adquirimos la fruta en fruterías, supermercados o mercados, y, además, si vemos árboles o arbustos con frutos desconocidos, optamos por no probarlos. Por otra parte, te diré que los frutales con frutos conocidos suelen estar cuidados, sulfatados y tratados por alguien que se preocupa de que sobrevivan; así que coger sus frutos porque sí, aunque parezca que no tienen dueño, no es demasiado recomendable. Sabemos cómo cultivar las frutas y disponemos de los elementos fitosanitarios (los mal temidos y peor llamados «pesticidas») necesarios para que, si a alguien se le ocurre coger una manzana, no muera en el intento. 




			A muchas personas, este sistema les parece un atraso y creen que todos estos procesos de seguridad alimentaria empeoran la calidad de las frutas. Pero quizá deberían considerar si prefieren ir probando suerte para ver si tal fruto con el que juegan a la ruleta rusa los mata o no y luego contárnoslo a los demás para que no repitamos su mismo error. De que los fitosanitarios no sean un problema para el consumidor se encargan los productores y para confirmarlo están las instituciones que los revisan y que, a día de hoy, garantizan que el 99,8% de las frutas y las verduras tienen valores por debajo de los límites (aunque nos pongamos morados a fruta). 




			La realidad es que nuestros antepasados nos han hecho un regalo habiendo comido por descarte antes de nosotros y evitándonos tener que hacerlo. Ahora es el sistema el que «come por descarte». ¿A qué me refiero con esto? En la actualidad son los laboratorios, los expertos en seguridad alimentaria, los investigadores, etcétera, los encargados de orientarnos al respecto. Analizan los alimentos antes de que puedan llegar a la mesa, y con ello se evita que nadie sufra ningún daño. 




			Además, ya no vivimos con la urgencia de que, si no recolectamos y consumimos frutas y verduras en un determinado momento, no podremos hacerlo en el futuro. Ya no tenemos que alimentarnos solo con lo que nos rodea, así que podemos estar tranquilos si únicamente hemos comprado dos manzanas en el súper aunque hubiera una tonelada. Mañana podremos volver a por más y sabemos que seguirán ahí y que nos aportarán las mismas garantías. 




			En resumen, ya no comemos por descarte ni cogemos las frutas de los árboles. Ahora nos respalda un sistema que nos da seguridad, y las frutas que nos llevamos a casa nos garantizan un consumo seguro. ¡Y menos mal! 




			 




			
YA NO NOS CURAMOS COMO  




			
ANTES: LA FITOTERAPIA 




			 




			La medicina también sufre el «ya no nos curamos como antes» y el problema aquí no es que la frase sea un sinsentido, como hemos visto en el caso de la alimentación, sino que aplicada a la medicina es peligrosa. 




			Volviendo a los abuelos, estoy segura de que las infusiones, los ungüentos y los remedios naturales milagrosos hechos con plantas son trucos que aún guardan en la manga y que todavía se ponen en práctica en muchas casas. ¿Te duele la barriga? Manzanilla al canto. ¿Quieres ser un poco más rubia? Camomila. ¿Tienes una cicatriz? Aloe. ¿Te pica aquí? Esta plantita y mano de santo. Bien es cierto que muchos de estos remedios caseros son válidos —aunque poco eficaces— y tienen propiedades que no debemos pasar por alto, pero deberíamos advertir que «remedio casero natural» no es sinónimo de «inocuo». Lo natural también puede dar problemas, un ejemplo de ello es la hierba de San Juan. El hipérico que contiene, recomendado para los estados de ánimo bajos, interacciona con los anticonceptivos anulando su efecto. Que sí, que un hijo es una alegría, pero cuando tú quieras y no porque te la hayan liado con una «plantita natural». Gracias a los avances en medicina y farmacología, ahora disponemos de medicamentos seguros que pueden resolver problemas sin causar otros o con un correcto balance beneficio-riesgo. Los ejemplos de plantas medicinales que he puesto no son extremos, pero en ocasiones se utilizan con fines distintos algunas plantas que sí son tóxicas y que sí pueden encadenar problemas graves como hemos visto en el caso del acebo con el que decoramos en Navidad, las infusiones de ruda, altamente tóxica, o las infusiones de frángula para el estreñimiento, que pueden dar problemas renales y convulsiones. ¡Cuidado especial en embarazadas y niños! 




			El uso de plantas con fines medicinales se denomina «fitoterapia». Actualmente la fitoterapia sigue teniendo éxito en herbolarios o remedios caseros para los que optan por soluciones más naturistas, si bien es cierto que dichos remedios son menos eficientes que los medicamentos de síntesis (esto es así, nos pongamos como nos pongamos). 




			Podría parecer que la fitoterapia y el mundo de la medicina son dos universos muy alejados entre sí; sin embargo, debemos saber que el inicio de muchos medicamentos comienza en las plantas. Un ejemplo de ello lo encontramos en el ácido acetilsalicílico. Las propiedades de la corteza de sauce ya eran apreciadas por Hipócrates, que las usaba para elaborar un té salicílico que bajaba la fiebre y eliminaba el dolor. Pero no fue hasta mediados del siglo XVIII cuando un químico francés, Charles Frédéric Gerhardt, sintetizó por primera vez ácido acetilsalicílico a partir de cloruro de acetilo y salicilato de sodio. Con esto se consiguió un medicamento que irritaba menos las mucosas gástricas, mucho más cómodo de fabricar y disponible para todo el mundo. La aspirina comercializada posteriormente por Bayer es uno de los medicamentos más empleados en el mundo. Todo gracias a la química. Porque no, ya no tenemos que curarnos como antes (y los sauces lo agradecen). 
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