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A menudo dejamos que se nos escapen muchas cosas que merecerían que las retuviéramos; […] ora se ven borradas por el transcurso del tiempo, ora, en el mejor de los casos, resultan tan abrumadas y enterradas bajo ideas más frívolas que, cuando las necesitamos, las buscamos en vano.1


			ROBERT HOOKE, Micrografía, 1664


		




		

			




Introducción
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			Cuando lo saludable no lo es


			A pesar del hecho de que las plantas que contienen oxalato se utilizan para cocinar, su ingesta podría, no obstante, provocar una intoxicación.1


			PEDRO SANZ Y R. REIG,


			The American Journal of Forensic Medicine


			and Pathology, 1992


			Si te uniste a las filas de los «concienciados» consumidores haciendo acopio de almendras, espinacas, cúrcuma, té o chocolate, este libro es para ti. Si conoces a alguien que sigue una dieta con alimentos «saludables», como moras y quinoa, y no es la viva imagen de vitalidad y robustez, este libro puede ayudarlo. Y si padeces problemas intestinales, dolor articular, inflamación u otros síntomas que dejan a los médicos sin palabras, es muy posible que este libro te ayude a mejorar.


			Pero ¿cuál es el culpable invisible y oculto entre tus «superalimentos» favoritos? Los oxalatos, unas toxinas químicas producidas por muchas plantas.


			Yo soy una superviviente de la sobrecarga de oxalato. Durante gran parte de mi vida consumí, sin saberlo, cantidades excesivas. A pesar de ser licenciada en Nutrición por la Universidad de Cornell y tener un máster en Dirección de Salud Pública por la Universidad de Carolina del Norte, en Chapel Hill, tuve que aprender sobre ellos a la fuerza, a través de mi experiencia personal.Tras décadas luchando por tener una buena salud y fracasando dolorosamente en el intento, finalmente vi la luz.


			No sabía que muchos de los «alimentos saludables» que tanto apreciamos en la actualidad pueden causar problemas de salud. Y se confía tanto en los culpables que parece que nadie se atreve a establecer una conexión entre nuestros «mejores» alimentos y nuestras enfermedades más comunes, como problemas digestivos, dolores, falta de energía, alteración del sueño y otros peores. En este libro te pido que mires con una nueva perspectiva un problema demasiado común: el fracaso de la alimentación saludable en ayudarnos a sentirnos realmente bien.


			Muchos de nuestros alimentos más populares, como las papas, los cacahuates e incluso los actuales «superalimentos» predilectos, como las espinacas, contienen de forma natural ingentes cantidades de unas toxinas ignoradas (pero conocidas desde hace tiempo) llamadas ácido oxálico, sales de oxalato y cristales de oxalato (conocidos colectivamente como «oxalatos»). Los oxalatos son tóxicos. Consumirlos en exceso es nocivo para la salud. Este simple hecho sigue siendo controvertido, a pesar de que lo respaldan doscientos años de ciencia y experiencia humana. Pero ya ha llegado el momento de superar ciertas creencias incuestionables y abrumadoras tendencias que, de hecho, nos están provocando graves problemas.


			Si quieres alcanzar el mayor bienestar posible y mantenerte saludable a largo plazo, o si buscas un rendimiento óptimo, aprender a evitar los oxalatos es un paso imprescindible. Si estás enfermo y no consigues averiguar el porqué, debes darte esta oportunidad.


			Muchas personas encontraron un cierto alivio —o incluso se curaron— a diversas dolencias y diferentes síndromes, como el hipotiroidismo, la osteopenia o el dolor y la fatiga crónicos, simplemente cambiando los alimentos ricos en oxalatos por alternativas con poca cantidad. La alimentación baja en estos compuestos mejoró su sueño, su energía, su concentración y su estado de ánimo. A largo plazo, es posible que evitarlos te ayude a prevenir lesiones, artritis y osteoporosis, y retrase la degeneración relacionada con la edad. Este cambio alimentario podría incluso apaciguar un sistema inmunitario hiperreactivo. Dado el auge actual de todos estos problemas, es fundamental que todos sigamos una alimentación siendo conscientes del oxalato. Hacerlo correctamente puede mejorar drásticamente la calidad de vida y la salud.


			En esta obra, Superalimentos tóxicos, presento los datos científicos existentes para explicar las sorprendentes respuestas curativas y la recuperación gradual que puede proporcionar una dieta baja en oxalato. Para elaborar este libro, llevé a cabo un arduo trabajo —literalmente, pues cargué numerosos y pesados volúmenes de revistas médicas subiendo y bajando escaleras hasta el escáner de la biblioteca para que no tengas que hacerlo tú—. Aquí te muestro algunos aspectos que aprendí y que compartiré contigo en la primera parte de este libro:


			• Qué es el oxalato y dónde se produce en la naturaleza, en nuestros alimentos y en nuestros cuerpos.


			• Datos sobre el oxalato que te ayudarán a navegar por la maraña de información errónea relacionada con el oxalato que hay en internet.


			• Tendencias que han provocado un incremento en la ingesta de oxalato y los problemas de salud relacionados durante las últimas décadas.


			• Por qué es arriesgado «ser moderno» al elegir los alimentos.


			• Cómo los oxalatos causan problemas de salud y, sí, nos adentraremos un poco en la ciencia para que puedas comprenderlo.


			• Por qué no vemos las conexiones entre el consumo de oxalato y nuestros problemas de salud.


			• La inmensa variedad de síntomas debidos a la sobrecarga de oxalato y las enfermedades que esto puede provocar.


			En la segunda parte aprenderás cómo adoptar un patrón de alimentación bajo en oxalato. También encontrarás estos recursos prácticos:


			• Cómo adoptar una dieta saludable baja en oxalato.


			• Estrategias de apoyo para curarse de una sobrecarga de oxalato, con sugerencias de suplementos de minerales y vitaminas B, fáciles de obtener y adaptar a las necesidades individuales.


			• Un cuestionario sobre los riesgos, los síntomas y la exposición (p. 301) para saber si vas a tener un problema por los oxalatos.


			• Tablas que identifican los alimentos ricos en oxalato y las alternativas bajas en oxalato.


			• Lecturas recomendadas y recursos adicionales online (p. 323). Puedes visitar las páginas web <toxicsuperfoods.com> o <sallyknorton.com> para ver recetas, recursos de datos adicionales sobre los oxalatos y una bibliografía alfabética de las fuentes de información.


			Este libro te guiará en el proceso de identificación de tus factores de riesgo y síntomas, y te ayudará a modificar tu dieta y a recuperarte con pasos claros y sencillos. Con toda la información que encontrarás aquí podrás estar seguro al elegir nuevas opciones dietéticas, incluso cuando tus médicos no lo hagan.


			UN CAMINO EFECTIVO HACIA UNA MEJOR SALUD


			Adoptar una alimentación consciente en cuanto al oxalato está totalmente a tu alcance. Solo con la información básica de este libro encontrarás una manera sencilla y económica de cambiar en unos meses y obtener resultados. Incluso puede convencerte.


			«Bajo en oxalato» no significa «sin oxalato»; muchas personas notan un alivio inmediato con solo romper sus hábitos y disminuir su consumo. La clave es saber qué estás comiendo y en qué cantidad, y elegir tus alimentos básicos a partir de aquellos más nutritivos con menos posibilidades de generar problemas crónicos. Los beneficios de comer para reducir las cargas de oxalato en tu cuerpo son gratificantes y significativos y, a menudo, aparecen en las primeras dos semanas.


			Los alimentos que comas en lugar de tus «amigos-enemigos» ricos en oxalato son muy fáciles de encontrar (aunque a veces no sean tan conocidos). Resulta fácil comprar rábanos y coliflor en vez de papas, probar las semillas de calabaza o el queso en sustitución de las almendras y cacahuates, o utilizar lechuga romana, arúgula o una mezcla de hojas tiernas en tus ensaladas y smoothies en vez de espinacas. Estos cambios son un buen punto de partida para todos.


			No obstante, reducir la ingesta de oxalato es solo el primer paso. Si tienes problemas de salud relacionados con los oxalatos, deshacer el daño crónico causado por un exceso de oxalato no es un proceso instantáneo. Una mejoría inicial puede ir seguida de síntomas intermitentes porque los oxalatos, acumulados en el cuerpo durante años o décadas, a menudo «salen» de un modo desgarrador y los brotes de síntomas pueden continuar durante mucho tiempo, como comentaré en los capítulos 11, 12 y 13.
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			Afortunadamente, muchas personas han pasado por la transición hacia una ingesta más baja de oxalatos, compartiendo sus experiencias y aprendiendo mutuamente. Sabemos mucho sobre qué esperar a medida que nos curamos de una sobrecarga de oxalato. Es evidente que el caso de cada persona es único, pero aquí te muestro la experiencia de uno de mis pacientes:


			Desde mi última consulta contigo el verano pasado, mi salud mejoró más en cinco meses que en los últimos tres años. Mi calidad de vida mejoró un 90%, ya no tengo calambres en los pies y las piernas por la noche, desapareció la niebla mental y los riñones ya no me duelen. Mi hipertiroidismo «incurable» fue declarado oficialmente curado por mi endocrinólogo Kaiser, sin yodo radiactivo ni medicación. Mis niveles tiroideos vuelven a estar dentro de los valores estándar… Creo que seguir tus consejos aceleró el proceso de recuperación.


			CHRIS KNOBBE, doctor en Medicina


			Deseo ardientemente que este libro te inspire a evitar o a identificar y recuperarte del daño provocado por las dietas sobrecargadas de oxalato. También espero que Superalimentos tóxicos inspire a una nueva generación de científicos a ahondar en el papel que los oxalatos están teniendo en el origen de una mala salud. Un importante trabajo que está pendiente desde hace mucho tiempo.


			Querido lector, estás a punto de adentrarte en un mundo oculto que te retará a reconsiderar todo lo que creías saber sobre la alimentación saludable.
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			¿Alimento saludable o desastre


			para la salud?


			El gran obstáculo para descubrir la configuración de la Tierra, los continentes y los océanos no fue la ignorancia, sino las ilusiones del conocimiento.1


			DANIEL J. BOORSTIN,


			Los descubridores, 1983


			El actor Liam Hemsworth culpó públicamente a los smoothies de espinacas de un episodio de cálculos renales que sufrió en 2019 y que requirió cirugía. A los veintinueve años tuvo que perderse el estreno de una película y una cena de gala por ello. En 2020, en la revista Men’s Health, Hemsworth afirmó lo siguiente: «En febrero del año pasado me sentía realmente mal y apático, y en general no me encontraba bien. Y entonces tuve una piedra en el riñón. Cada mañana me tomaba cinco puñados de espinacas y después leche de almendras, crema de almendras y también algunas proteínas veganas en un smoothie. Y yo pensaba que eso era supersaludable. Así que tuve que reconsiderar qué me estaba metiendo en el cuerpo».2,3


			Este libro te invita a hacer justo eso, a reconsiderar tus alimentos «saludables».


			Unos niveles relativamente comunes, e incluso moderados, de oxalato en una dieta habitual pueden exacerbar los habituales dolores y molestias de la vida: malestar digestivo, inflamación articular, problemas crónicos en la piel, niebla mental o problemas en el estado de ánimo, además del deterioro de la salud asociado al envejecimiento «normal». Y entonces aparecen esos dolorosos cálculos en el riñón, que en un 80% están formados por oxalato, procedente en su mayoría de los alimentos que comemos.4


			Hemsworth fue uno de los afortunados. Tres semanas después de completar una «limpieza con smoothies verdes» de diez días para adelgazar, una mujer de Nueva York con antecedentes de cirugía de derivación gástrica acudió al Nassau University Medical Center, en Long Island, aquejada de náuseas persistentes, debilidad y falta de apetito.5 Inmediatamente la sometieron a una dieta baja en oxalato, pero ya era demasiado tarde: sus riñones no se recuperaron y acabó dependiendo de diálisis.


			Otro ejemplo similar de insuficiencia renal por consumo de «alimentos saludables» es el de un hombre que también intentaba adelgazar, para ello se hacía jugos de apio, zanahorias, perejil, hojas de betabel y espinacas. Sus riñones sufrieron una grave afectación. Los médicos de la Clínica Mayo le prescribieron diálisis y una dieta baja en oxalato. Dejó de prepararse esos jugos, pero tardó más de cuatro meses en mejorar su función renal.6


			Pero no solo afecta a los riñones: el oxalato dietético puede dañar cualquier sistema orgánico —o todos— y provocar problemas de salud graves y crónicos. No fue una casualidad que los cálculos renales de Hemsworth estuvieran precedidos de malestar, depresión y apatía. Sin embargo, en la mayoría de las revistas médicas en las que se describen crisis de salud por un consumo excesivo de oxalatos no se mencionan los problemas no renales que probablemente también se producen.


			Debido a lo fácil que es comer demasiados oxalatos, es posible que ya presentes dolores y molestias ocasionales relacionados con el oxalato en alguna parte de tu cuerpo. ¿Tiendes a tener rigidez en el cuello? En las personas que ingieren oxalato en exceso en su dieta, son típicos los dolores, las contracturas o la rigidez en la parte superior de los hombros o en la parte superior o inferior de la espalda. Algunas personas presentan inflamación articular intermitente o crónica, gota, artritis, síndrome del túnel carpiano o una rigidez más generalizada, acompañada con frecuencia de falta de ánimo.


			O quizá tienes lesiones de larga duración o comezón, hormigueo o dolor crónico que nunca se resuelve del todo. Los médicos no pueden ayudarte a averiguar qué está pasando; parecen pensar que estás «bastante bien» y que debes de estar viviendo las pequeñas dolencias de la vida. Si algo de esto te suena —si no te encuentras «bien»—, este libro puede ser tu gran oportunidad para cambiar las cosas.


			Otros síntomas aparentemente livianos, como comezón o resequedad en los ojos, ver «moscas voladoras», sarro excesivo en los dientes, sensibilidad dental, piel sensible o frágil, presión o dolor en la zona lumbar, vejiga urinaria irritable, infecciones urinarias, orinar con frecuencia o turbidez en la orina, también pueden ser indicadores de una sobrecarga de oxalato. El estrés en el hígado por ingerirlo en exceso puede empeorar la sensibilidad química. Los problemas digestivos, como indigestión, reflujo, inflamación abdominal, eructos excesivos, estreñimiento y síndrome del intestino irritable, son especialmente comunes. Y otros síntomas pueden ser la falta de aire, los problemas sinusales, las infecciones por levaduras e incluso las manos y los pies fríos.


			¿Te has notado especialmente torpe u ocasionalmente con poca coordinación? ¿Tienes espasmos musculares, tics en los ojos, problemas de memoria o para encontrar las palabras exactas, dolor de cabeza, ansiedad o crisis de angustia? Al ser neurotóxicos, los oxalatos pueden penetrar en los nervios y quedarse en ellos. El ácido oxálico se une químicamente al calcio y otros minerales e interfiere en la producción de energía celular. Un consumo constante puede provocar una acumulación de oxalato en el cuerpo sin producir síntomas evidentes y, años después, culminar en los llamados «problemas del envejecimiento», como daños en los huesos, dolor crónico y pérdida de visión y de audición. Los depósitos de oxalato también se asocian al deterioro neuronal, que provoca enfermedades como el párkinson y trastornos de demencia.7


			No es necesario presentar síntomas para tener una enfermedad, y la toxicidad del oxalato no es una excepción. Sin embargo, existe una amplia gama de posibles síntomas que se pueden producir a consecuencia de la sobrecarga de oxalato y, al final, si seguimos consumiendo estos alimentos, cada uno de nosotros sufrirá su propio subgrupo de síntomas.


			Para que te resulte más fácil evaluar tu situación personal, puedes realizar el cuestionario de riesgos, síntomas y exposición (en «Recursos», p. 301) o consultar la tabla 10.1, en la que se presentan los diferentes sistemas corporales y los síntomas asociados al exceso de oxalato.


			Existen varios factores que aumentan la probabilidad de que tu dieta rica en oxalato pueda provocar una sobrecarga y empieces a presentar diferentes síntomas:


			• Una dieta baja en calcio y otros minerales (las dietas sin lácteos y veganas son dos ejemplos).


			• Uso frecuente de alimentos irritantes intestinales, como frijol, salvado, granos enteros o quinoa.8


			• Antecedentes de uso frecuente de antibióticos o medicamentos antifúngicos.


			• Uso crónico de antiinflamatorios no esteroideos para el dolor.


			• Obesidad o diabetes.


			• Enfermedad de Crohn, síndrome del intestino irritable, intestino permeable, sensibilidades alimentarias, cirugía bariátrica o disbiosis intestinal.


			• Debilidad u otra enfermedad crónica no causada por los oxalatos.


			• Disfunción renal, antecedentes de cálculos renales, antecedentes familiares de enfermedad renal.


			Como verás en la segunda parte del libro, probar una dieta baja en oxalato durante unos meses es otra manera de evaluar tu situación personal.


			EL DURO CAMINO HACIA LA LUZ


			Quizá, igual que yo, siempre has considerado que comías sano, pero comer sano fue lo que a mí me enfermó. Estaba más que agotada, era incapaz de asimilar lo que leía y no podía trabajar. En un estudio del sueño de alta tecnología se demostró que me despertaba veintinueve veces cada hora. La medicación no mejoró nada la situación. Estaba estancada y nadie podía ayudarme. Tenía problemas con el dolor articular y síntomas de escozor genital, pero no los relacioné con mi agotamiento ni con los problemas de sueño. Fue el escozor genital el que me llevó, en 2009, a The Vulvar Pain Foundation y, bajo el espesor de mi pesada fatiga cerebral, decidí probar la dieta baja en oxalato que me recomendaron, esperando aliviar el dolor genital, sin comprender el posible alcance de los efectos o el largo periodo necesario para conseguir una recuperación completa del daño producido por los oxalatos.


			Debido a mi ignorancia, volví a mis queridos camotes y al apio y, en 2013, añadí el kiwi a mi dieta en un intento desesperado por resolver mi estreñimiento crónico. Después de tres meses comiendo un kiwi a diario, a veces dos, mi artritis y la rigidez empeoraron, otra vez. Esto me llevó a darme cuenta, de manera impactante, de que el oxalato de mi dieta estaba relacionado con décadas de dolor articular. A regañadientes, finalmente me tomé en serio disminuir su consumo.


			Cuando por fin decidí rechazar mis indispensables alimentos ricos en oxalato (en mi caso, principalmente camotes y acelgas), se produjeron múltiples milagros personales. El trastorno debilitante del sueño desapareció, quedaron atrás las décadas de dolor y de problemas articulares y empecé a sentirme más joven. Nunca imaginé que algo así fuera posible. El contraste entre los años de problemas intratables y los beneficios espectaculares, duraderos y totalmente inesperados a raíz del cambio de dieta fue revelador.


			Mientras realizaba la investigación que daría lugar a este libro, empecé a dar charlas gratuitas en mi entorno sobre lo que estaba aprendiendo. Esas charlas rápidamente se convirtieron en un grupo de apoyo educacional mensual que continuó durante cinco años y después pasó a realizarse online. Como muchísimas personas querían y necesitaban apoyo continuo y atención personalizada, mi consulta de nutrición se convirtió poco a poco en una consulta especializada sobre el oxalato. Me sorprendía (y a la vez era algo escéptica) la gran variedad de respuestas curativas que me comunicaban mis «estudiantes». Por ejemplo, veamos la desaparición de la comezón irresoluble de Barry y del dolor muscular crónico de Amy:


			Desde que empecé a eliminar los oxalatos empezaron a mejorar muchas cosas. Lo más importante para mí fue una reducción significativa de la comezón. He sufrido comezón durante años y nadie pudo ayudarme. Siento que ahora lo controlo. Fue realmente sorprendente. También me encuentro mucho mejor del estómago. Así que siento que tengo un gran futuro. Gracias principalmente a ti. Eres increíble.


			BARRY


			Yo solo quería comentarte lo sorprendida que estoy por el alivio completo del dolor en el psoas. DESAPARECIÓ. Me condicionó mucho durante tanto tiempo. ¡BENDITA SEAS!


			AMY


			Mi asombro me resultaba algo confuso pero emocionante. De todas las cosas que he aprendido de las historias compartidas por personas afectadas por los oxalatos, la más importante e inesperada fue que no estamos solos, no somos rarezas. Mis investigaciones en la literatura médica me confirmaron la conexión entre el oxalato y muchos problemas de salud. Los oxalatos nos destruyen de formas muy diversas, y ya es hora de darlo a conocer.


			MI RELATO ALECCIONADOR DE LA COMIDA SALUDABLE


			Durante años probé todas las dietas imaginables: para mi salud general, para el intestino irritable y la distensión abdominal, para la fatiga, la artritis y los dolores musculares o para el daño irrecuperable en los pies, la osteoporosis y las alergias.


			Nunca pensé que hubiera ningún motivo para limitar los oxalatos en mi dieta, y tampoco lo pensaron los incontables médicos y profesionales alternativos de la salud a los que pedí ayuda, en quienes solo encontré frustración y gastos. Hasta donde sabía, la poco utilizada dieta baja en oxalato era para los pacientes con problemas renales, no para mí, pues aparentemente yo no tenía problemas de riñón. Sin embargo, los indicadores renales en mis análisis de sangre habituales tendían a estar un poco «fuera del intervalo» y durante treinta años mi orina solía estar turbia. Una turbidez crónica de la orina es un signo visible de niveles altos de cristales de oxalato, una afección llamada cristaluria. La orina cargada de cristales es un factor de riesgo de enfermedad renal, aunque llama poco la atención y ningún médico me lo comentó.9,10


			Igual que tantos otros, antes de aprender sobre los oxalatos, seguía los consejos de salud dominantes de nuestros tiempos. Suprimí la sal, el trigo, el gluten y el azúcar, y añadí más ensaladas, camotes y smoothies ocasionales. Mi estilo de alimentación cambió para adoptar alimentos naturales vegetales. Procurando limitar las carnes rojas y las grasas, compraba en la sección de frutas y verduras, donde «el alimento es medicina». A pesar de toda esta bondad orgánica saludable, con el transcurso de los meses y los años, no obtuve los resultados que esperaba. En vez de ello, mi salud empeoraba. ¿Te suena?


			Los problemas de salud por un exceso de oxalatos en nuestro cuerpo pueden empezar sin ningún síntoma. Y peor aún, la sobrecarga de oxalato no tiene que ser silente para ser ignorada. Cuando era una vegetariana de veinte años, un médico de la Universidad de Cornell me dijo que tenía gota, un tipo de dolor articular relacionado con la dieta. Me pareció raro, porque en general la gota se asocia al consumo de carne y alcohol, que no estaban en mi dieta. Ni el médico ni yo nos dimos cuenta de que los oxalatos en la dieta potencian las dos características principales de la gota: estrés oxidativo generalizado y cristales que se acumulan en las articulaciones.11 Naturalmente, el médico no mencionó la posibilidad de «gota por oxalato», un subtipo conocido de gota, y no mostró ninguna curiosidad por saber por qué una mujer joven, saludable y vegetariana tenía gota. En aquel momento, de manera inexplicable, no se tenía en consideración la gota por oxalato como posible diagnóstico y ahora se le llama «pseudogota» (o gota no debida al ácido úrico).12 En un mundo ideal, la gota sería una señal de alerta para preguntar sobre los hábitos dietéticos, incluida la ingesta de oxalato.


			Mis episodios de gota eran un elemento relativamente menor en un rompecabezas más profundo de décadas de «problemas en los pies». Un año antes, a los diecinueve, me habían diagnosticado una fractura dolorosa de un hueso del pie y rigidez del dedo gordo. En vez de curarse, el dolor se convirtió en una historia que involucró a ambos pies y años de muletas, sillas de ruedas y médicos que me prescribían inyecciones, Motrin, caros aparatos ortopédicos, cirugía y rehabilitación, que no me solucionaron la dolencia en los pies. Durante años, nunca hubo ni un pensamiento fugaz (por mi parte), ni ningún indicio de ningún profesional sanitario, de que la dieta podía ser un factor en el inicio o la falta de solución. Finalmente, a los veintisiete años dejé las muletas, los aparatos ortopédicos y los analgésicos. Siempre atribuí este progreso a nadar una milla cada día,13 y no advertí (hasta ahora) que también me distancié de las verduras y hortalizas: dejé de comer acelgas y, en general, comía menos verdura.


			A pesar de dejar atrás la necesidad de llevar muletas y la medicación, el estado de mis pies dejaba bastante que desear. Durante los siguientes veinte años no pude correr ni realizar los saltos o movimientos necesarios para practicar la mayoría de los deportes. ¿Bailar? ¿Usar tacones? Impensable. Ni siquiera podía estar de pie y descalza ante el fregadero de la cocina. Pero súbitamente, a los cincuenta años, unos meses después de adoptar plenamente una dieta baja en oxalatos, todo cambió. En la boda de un sobrino, caminé por el estacionamiento, por calles de la ciudad, subí y bajé escaleras, posé para las fotos y llevé durante siete horas unos tacones de siete centímetros sin dolor. Estaba atónita. Pronto empecé a correr por el asfalto descalza, sin dolor y ningún tipo de problema.


			 


			 


			No solo los médicos no son conscientes de la conexión entre determinados problemas de salud y el oxalato, sino que también su falta de consideración respecto a los síntomas y los diagnósticos equivocados nos llevan a muchos de nosotros a ser inculpados de enfermedades imaginarias o problemas psicológicos. Esta actitud displicente puede agravarse por el hecho de que se documentó que el oxalato tiene efectos neurológicos, que incluyen fragilidad emocional, desánimo, una mayor irritabilidad y ansiedad.


			En 1998, en la clínica para estudiantes de la Universidad de Carolina del Norte me dijeron con crueldad que no tenía problemas «reales», sino que claramente necesitaba «atención psicológica», porque una persona que se preguntaba si existía un elemento dietético o ambiental para los dolores, la fatiga y las sensibilidades alimentarias debía de estar al borde de una crisis de salud mental. Incluso en la Universidad de Cornell, en 1986, no fue el traumatólogo quien me recomendó no operarme del pie, sino la consulta de servicios de salud mental. La falta de conocimiento sobre los oxalatos y sus efectos tóxicos deja a las personas, como fue mi caso en la juventud, destrozadas, bloqueadas y sufriendo.


			Infinitas historias de recuperación como la mía o las de Chris, Barry y Amy demuestran el alivio de problemas desconcertantes con solo poner menos oxalato en el carrito del súper y la licuadora. Ninguno de nosotros sospechaba una conexión ni esperábamos que el cambio en la dieta fuera tan útil, pero así fue.


			OCUPARNOS DEL EXCESO DE OXALATO


			Si los artículos médicos sobre la intoxicación por oxalato causada por smoothies de espinacas o las historias de una recuperación significativa de la salud son impactantes, es porque nos está llegando una historia sesgada e incompleta sobre los alimentos vegetales ricos en oxalato que ignora su potencial perjudicial. En el mundo actual, culpar a las frutas, las verduras y los frutos secos de los problemas de salud suena a blasfemia, pero tal vez se necesite de un poco de rebeldía en una época marcada por el deterioro universal de la salud, con un aumento de los problemas autoinmunitarios y epidémicos por el abuso, el mal uso y la adicción a los analgésicos.


			La salud no se conserva pensando ingenuamente que las plantas siempre son benignas. De hecho, las plantas producen toxinas que pueden perjudicarnos, incluso aquellas que consideramos «comestibles» y «beneficiosas». Debido a que este hecho no se alinea con las teorías nutricionistas actualmente en boga —que promueven los fitonutrientes y la fibra, demonizando las grasas animales—, ignoramos los efectos tóxicos de las plantas, esperando que no tengan mucha importancia.


			Yo misma era una ignorante escéptica. Tenía una vida de «comida saludable» programada por profesores, expertos en medicinas alternativas, la moda de los alimentos naturales, revistas y numerosos defensores de la dieta vegetariana y sus libros, por no hablar del imaginario cultural, representado por figuras icónicas como Popeye y sus espinacas… No fue fácil deshacerme de este adoctrinamiento profundamente asentado. Por ello, vamos a examinar más detenidamente la ciencia de los oxalatos para así poder comprender cómo nuestros queridos alimentos vegetales son capaces de causar dicho caos en nuestro cuerpo. En primer lugar, consideremos por qué las plantas contienen oxalatos.
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			Los oxalatos son armas para las plantas


			Dale vidrio pulverizado a un hombre y morirá: permítele masticar hojas de Dieffenbachia seguine y rápidamente su lengua será perforada por un millón de rafidios de oxalato y sufrirá una agonía indecible.1


			B. G. R. WILLIAMS Y E. M. WILLIAMS, 


			The Archives of Diagnosis, 1912


			Para la mayoría de las plantas, el ácido oxálico y los cristales de oxalato son básicos para su crecimiento, supervivencia y reproducción, y también son armas secretas en la guerra defensiva por evitar ser ingeridas. Utilizan los poderes tóxicos del ácido oxálico para eludir diversos depredadores, como hongos infecciosos, otros microorganismos, insectos y otros animales que ingieren plantas, incluidos los seres humanos.2


			Los seres humanos utilizamos los poderes biocidas naturales de los oxalatos de diversas formas. Por ejemplo, el ácido oxálico es un pesticida y medicamento registrado que se emplea en apicultura para eliminar los ácaros que infectan a las abejas. Su uso en los niveles recomendados parece seguro para las abejas adultas; sin embargo, debido a que el ácido oxálico es muy tóxico para las larvas de las abejas productoras de miel, podría ser también un factor que contribuya a los problemas de colapso de las colmenas que el tratamiento pretende contener.3


			Si te estás preguntando por el oxalato en la miel, debes saber que el contenido de ácido oxálico en las plantas es mucho más alto que en la miel y que el contenido de oxalato en la miel de colonias tratadas es solo ligeramente más alto que el de las colonias no tratadas.4


			Siguiendo una antigua técnica, cazadores del centro y sur de África aprovechaban el poder del ácido oxálico introduciendo puntas de flecha de madera en los troncos de plátanos veinticuatro horas antes de la caza. El ácido oxálico de la savia de este árbol tiene suficiente poder para paralizar a las presas.5 Es una toxina nerviosa.


			Cuando las moléculas de ácido oxálico se unen a minerales (como el calcio), los oxalatos resultantes tienden a formar cristales. Las plantas crean deliberadamente diversas formas de cristales de oxalato de calcio erigiendo primero un andamio formado por proteínas que tienen una gran afinidad por el calcio. Las formas de estas creaciones incluyen arena gruesa, diamantes o pirámides, bloques rectangulares, «bolas de disco» puntiagudas y finas agujas largas con puntas afiladas.6 Las formas de las agujas se llaman rafidios (figuras 2.1 y 2.2).7 Los rafidios están diseñados para transportar toxinas, ya que perforan las células de la boca, la garganta y el tracto digestivo. Las toxinas que liberan incluyen ácido oxálico, enzimas, glucósidos (toxinas unidas a moléculas de azúcar) y péptidos neurotóxicos, que pueden herir, dejar sin sentido y paralizar a quienes se atreven a comerlas.8 En un estudio se utilizaron cristales de rafidios de kiwi para demostrar que incluso los vegetarianos naturales, como las orugas, pueden morir por uno o dos piquetes de las flechas de cristales de rafidios «sumergidas» en toxinas naturales.9


			La planta doméstica incomestible Dieffenbachia es famosa por su capacidad de propulsar cristales de rafidios en las células de la boca y la garganta de mascotas y personas. Los efectos irritantes aumentan y persisten por las reacciones inmunitarias. Incluso un bocado fugaz de la savia de Dieffenbachia puede provocar una liberación masiva de histamina y una parálisis temporal de las cuerdas vocales, dejando a la víctima incapaz de hablar durante días. Este es el motivo por el que el nombre común de la Dieffenbachia es «caña muda».10


			Figura 2.1. Puntas de rafidios diseñados específicamente por las plantas para servir como armamento.
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			Figura 2.2. Los rafidios del kiwi tienen una forma de palillos más simple que puede dañarnos.
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			Los cristales de oxalato son abrasivos y resistentes a la cocción y la digestión. Otras formas de oxalato en los alimentos incluyen iones de ácido oxálico cáusticos que entran en la circulación sanguínea después de comer, exponiendo todos nuestros tejidos (y células) al daño. Más adelante veremos que dicho daño, aunque invisible, puede desencadenar finalmente en una enfermedad degenerativa.


			Sabiendo que el oxalato constituye un riesgo para la salud, algunos investigadores han intentado desarrollar cultivos de espinacas con menos oxalato, sin éxito hasta el momento. Si bien las plantas pueden necesitar oxalatos para sobrevivir, nosotros no los necesitamos en absoluto.
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			Los cristales de oxalato en los alimentos son más duros que los dientes y pueden provocar un desgaste dental en los seres humanos. En consecuencia, no es de extrañar que también puedan provocar irritación en la boca y el tracto digestivo. Normalmente, no notamos en la boca las sensaciones de los cristales en los alimentos porque no trituramos las células de las plantas lo suficiente mientras masticamos; sin embargo, es posible desencadenar estas sorpresas desagradables. Una persona describió las reacciones que tuvieron ella y sus comensales por comer kiwi pulverizado:


			Como último plato de la cena me tomé una ensalada supersaludable con un aderezo de kiwi y nueces de macadamia. El kiwi estaba mezclado en una licuadora Vitamix, lo que provocó que las semillas también se mezclaran. ¡Sorpresa! Creo que las semillas me irritaron MUCHÍSIMO la boca. Se me agrietaron los labios y me dolía toda la boca. No me pude terminar la ensalada por culpa de la irritación.


			Entrada online en el foro de la Rawtarian Community11


			Los rafidios del kiwi que le causaron la irritación de la boca se encuentran junto a las semillas, en una envoltura de mucilago de pectina.12 Este recubrimiento se alteró con la licuadora de alta potencia, que liberó los cristales que provocaron el daño. Pero, con independencia de la presencia o no de cristales de oxalato, mezclar alimentos con licuadoras y exprimidores libera las estructuras de las plantas difíciles de digerir que, por otro lado, podrían limitar parcialmente los efectos irritantes de los oxalatos. Cuando pulverizamos los alimentos —convirtiéndolos en leches de frutos secos, por ejemplo— no solo liberamos los cristales que raspan el tracto digestivo, sino que también liberamos el ácido oxálico y potenciamos su capacidad para dañarnos. La leche de almendras, una solución diluida de almendras purificadas y filtradas, contiene una cantidad de oxalato biodisponible que se desplaza con facilidad por la circulación sanguínea.13


			Consumir regularmente bebidas de almendras puede provocar problemas de salud, como pasó en tres niños identificados en la Facultad de Medicina de Pittsburgh, quienes tuvieron una lesión renal grave por el oxalato de las bebidas de almendras. El resultado fue inesperado, porque en investigaciones previas se había sugerido que el calcio añadido a las bebidas podría unirse al oxalato y disminuir la cantidad que entra en la circulación sanguínea. Bueno, esa teoría quedó descartada. En estudios en ratas realizados hace tiempo se observó que el oxalato unido al calcio entra intacto en la sangre.14 Investigaciones más antiguas sugieren que, cuanto más diluido está el oxalato, más tóxico es.15


			Pero no necesitamos utilizar licuadoras para que los puntiagudos cristales de oxalato nos provoquen irritación y abrasión. La irritación cutánea de los cristales de oxalato es un problema conocido por los trabajadores de las plantaciones de agave y de las destilerías de tequila.16


			Otras formas de cristales de oxalato presentes en hojas, tallos, troncos y semillas también son herramientas valiosas para la autodefensa de las plantas.17 Un único árbol de gran tamaño es capaz de producir cada año montones de kilos de cristales de oxalato con forma de bloque para desechar el exceso de calcio y a la vez mantener alejados a los insectos excavadores. La canela —que es una corteza de árbol— es muy rica en cristales de oxalato (pero baja en ácido oxálico). Los cristales de oxalato en la corteza del árbol son uno de los componentes principales del humo, el hollín y las cenizas que son liberadas cuando el árbol se quema.18


			Igual que la corteza del árbol, algunos frutos defienden sus semillas con anillos de cristales de oxalato en sus capas externas; véase, por ejemplo, el corte transversal de una semilla de frambuesa en la figura 2.3.19 Los cristales de oxalato de calcio ayudan a las semillas a persistir y sobrevivir a muchas amenazas (como la digestión de los depredadores) durante el letargo. Cuando las semillas germinan, descomponen los cristales de oxalato protectores en una fuente de calcio (necesario para formar proteínas) mientras liberan ácido oxálico.20 Los frutos secos y los granos en remojo ponen en marcha la germinación, convirtiendo algunos de los cristales de oxalato en ácido oxálico libre, que es la mejor forma de penetrar en nuestra sangre circulante.


			Figura 2.3. Corte transversal de una semilla de frambuesa, en el que se pueden ver los cristales de oxalato como un anillo de manchas de color blanco justo bajo la capa exterior.
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			En el análisis de los alimentos, la práctica habitual es distinguir el oxalato como soluble (ácido oxálico libre) o insoluble (cristales y moléculas de oxalato de calcio). Se cree que en la circulación sanguínea solo entra una pequeña fracción de oxalato insoluble (aproximadamente un 1%), pero es difícil saber qué cantidad de ácidos gástricos y combinaciones de alimentos alteran las moléculas y los cristales de oxalato.


			En algunas plantas, los cristales de oxalato pueden actuar como «huesos» al ayudarlas a mantenerse rectas, además de servir de reservorio de minerales. La analogía ósea encaja aquí porque, en animales y seres humanos, nuestros huesos reales no solo nos sostienen, sino que también son reservorios de calcio, que pueden reducirse gradualmente cuando los niveles de calcio disminuyen en la circulación sanguínea. El calcio es esencial para la vida vegetal y animal, pero debe gestionarse con cuidado porque, en cantidades excesivas o insuficientes, puede provocar graves problemas.


			A veces las plantas crean cristales de oxalato de calcio como una «pila de desechos», que les permite gestionar y excretar el calcio para evitar que la cantidad de calcio libre alcance niveles tóxicos en las células.21 Por este motivo, los niveles de oxalato tienden a ser mayores en las plantas cultivadas en suelos ricos en calcio. Es interesante que, en los jitomates, la combinación de demasiado calcio y demasiada humedad favorece la formación de cristales de oxalato en los frutos, visibles en forma de manchas doradas en los «hombros» de los frutos. Los jitomates moteados de color dorado son menos atractivos y se estropean rápidamente porque los cristales pueden dañar las estructuras celulares.22


			Hábilmente, las plantas del desierto utilizan los cristales de oxalato como si fueran aire.23 De día, mientras el sol brilla en un aire seco e insoportable, los cactus y otras plantas del desierto deben cerrar sus poros de aire para retener la humedad, pero así se interrumpe también el suministro de dióxido de carbono necesario para la fotosíntesis. Por eso, estas plantas acumulan cristales de oxalato durante la noche, amontonando el carbono que luego pueden utilizar para la fotosíntesis durante el día. No es sorprendente que el nopal sea rico en oxalatos.


			LOS NIVELES DE OXALATO EN LOS ALIMENTOS VARÍAN


			Los niveles variables de oxalatos en las plantas y la relativa falta de información precisa sobre estos hacen que resulte difícil calcular su nivel de ingesta. Las plantas son organismos vivos, cuyo contenido de oxalato (y el tipo de oxalato) puede variar sustancialmente según su entorno de crecimiento, el metabolismo, la genética de las variedades y otros factores. Incluso la fase de madurez puede ser importante. Por ejemplo, un aguacate Hass muy maduro tiene solo unos 7 mg de oxalato, aunque uno verde, poco maduro, contiene unos 50 mg, esto es, unas siete veces más.24


			Los granos de pimienta blanca y negra utilizados a diario para cocinar son fruto de la misma vid de pimienta, pero su contenido de oxalato es bastante diferente. El grano de pimienta negra se recoge cuando está inmaduro y es rico en oxalato (unos 13 mg/cucharadita). En cambio, el grano de pimienta blanca se recoge cuando está totalmente maduro y es muy bajo en oxalato (< 2 mg/cucharadita). Por peso, los granos inmaduros de pimienta negra son entre diez y veinte veces más ricos en oxalato que los de pimienta blanca. En las semillas de soya se observa un patrón similar: los niveles de oxalato son máximos cuando las semillas están inmaduras.25 Pero el contenido de oxalato varía extensamente en las distintas variedades de semillas de soya (hay más de cien), incluso cuando están completamente maduras.


			La imprecisión aumenta debido a las vagas indicaciones en cuanto a los tamaños de las porciones (con frecuencia las cantidades se subestiman) y de densidades variables de los alimentos (por ejemplo, cuán finas se han picado). Teniendo en cuenta que las cifras que indican el contenido total de oxalato de los alimentos no son precisas (tampoco lo son tus porciones), lo honesto sería utilizar números redondeados al calcular su ingesta, como hago en este libro.


			La fiabilidad de los números publicados también es una frecuente fuente de error y confusión, en parte debido a que el análisis exacto del contenido de oxalato en material biológico es algo muy complicado. Juntos, los problemas analíticos y el fracaso de los investigadores para especificar la variedad, la madurez y otras características distintivas, aumentan la confusión sobre los datos de los oxalatos. La abundancia de datos de mala calidad y mal documentados es un gran obstáculo para identificar el exceso de oxalato. Los datos no fiables y parciales nos impiden calcular con precisión nuestro consumo de oxalato y eclipsa el poder perjudicial de los oxalatos de la dieta.
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			NIVELES RELATIVOS DE OXALATO EN VARIAS FAMILIAS DE PLANTAS


			Peores aún son las falsas creencias sobre los oxalatos en los alimentos. La idea categórica de que deben evitarse todas «las verduras de hoja verde» es falsa. Y aunque algunos alimentos como las espinacas se han analizado una y otra vez, muchos otros nunca fueron analizados con técnicas precisas y mucho menos se analizaron de manera exhaustiva las variaciones entre o dentro de las variedades específicas, las condiciones de crecimiento o la madurez y la maduración. Como en algunos alimentos no se ha estudiado adecuadamente el contenido de oxalato o este puede variar tan extensamente de forma natural, raramente (o nunca) sabemos el contenido exacto de oxalato que hay en una porción concreta que vamos a comer. Este es el motivo por el que es importante que planifiques los menús con datos fiables de contenido alimenticio y limites el uso de alimentos no analizados o muy variables. Los datos y los consejos generales proporcionados en este libro te pueden ayudar a mantener al mínimo tus conjeturas.


			Un consejo útil: a veces, conocer la familia de plantas a la que pertenece un alimento puede indicar si es probable que este tenga muchos o muy pocos oxalatos (es decir, relativamente imprevisible).26 Los alimentos vegetales que de forma fiable son bajos en oxalatos proceden de estas dos familias:


			• La familia de la col (Brassicaceae o Cruciferae), que incluye el brócoli, la coliflor, la arúgula, la berza, la mostaza, la col rizada, el berro, el rábano, el colinabo y otras verduras y hortalizas comunes.


			• Las verdaderas lechugas (familia Asteraceae), que incluyen las variedades arrepollada, romana, iceberg y de hoja.


			Los alimentos que contienen niveles constantemente altos de oxalatos:


			• Tienden a ser semillas. Entre las semillas que son ricas en oxalato se encuentran las de chía, amapola y cáñamo, por ejemplo, además de la mayoría de los frutos secos, frijol, teff, granos enteros y varias especias como el comino.


			• O derivan de una de estas dos familias:


			1. Familia del amaranto (Amaranthaceae), como los betabeles y sus coronas de hoja verde, acelgas, espinacas, berza perruna, amaranto, quinoa.


			2. Familia del trigo sarraceno (Polygonaceae), como el trigo sarraceno y ruibarbo.


			Las solanáceas (familia Solanaceae), como las papas, los jitomates y las berenjenas, tienden a tener un mayor contenido de oxalato, pero este varía considerablemente. Los chiles rojos maduros (morrones y picantes) con frecuencia son bajos en oxalatos, aunque los chiles morrones verdes, amarillos y naranjas tienen inexplicablemente dos o tres veces más. En los chiles picantes también varían. En general, tienen más contenido de oxalato que los chiles morrones, pero se utilizan en cantidades menores. Según un número limitado de pruebas, los chiles habaneros son unos de los que lo tienen más bajo, y los verdes Anaheim, más alto. Las papas para asar (incluidas las chips y las fritas) tienen un alto contenido de oxalatos, pero las papas nuevas tienen menos. Los jitomates frescos tienden a tener un nivel medio-alto según la variedad y el tamaño de la porción. Si bien es adecuado poner unos trozos de jitomate en la ensalada en una dieta baja en oxalato, se considera que la salsa de jitomate y otras formas concentradas de jitomate son alimentos ricos en oxalatos, por lo que se debe prestar especial atención a los tamaños de las porciones. Además, al cocinar los alimentos o secarlos suele aumentar su densidad y la cantidad de oxalato que contienen. Media taza de espinacas cocidas contiene mucha más espinaca (y oxalato) que media taza de espinacas crudas.


			Otra posible fuente de variabilidad del contenido de oxalato de muchos alimentos es la contaminación por hongos productores de oxalato, en concreto Aspergillus y Penicillium. 27 Estos «generadores» de oxalato son los contaminantes fúngicos más frecuentes en las harinas de trigo y los productos derivados de la harina.28 Asimismo, las frutas frescas y secas (como higos, uvas y pasas, manzanas, jugo de manzana y derivados de la manzana), las almendras, las semillas de ajonjolí, las avellanas y los pistaches son ejemplos de alimentos que tienden a contaminarse con hongos productores de ácido oxálico. El contenido variable de oxalato en el pan y la pasta puede estar influido por los grados variables de contaminación por hongos, por las condiciones y prácticas cambiantes utilizadas en la cosecha y por el molido, el envasado y el almacenamiento de las harinas. Cuando los productos contaminados por hongos, como la harina del pan, dominan nuestra dieta, también contribuyen en la carga de oxalato.


			Y otra posible fuente de variabilidad del contenido de oxalato en las frutas y verduras es el uso de ácido oxálico para retrasar el amarillamiento de las verduras de hoja verde durante el almacenamiento después de la cosecha.29


			El oxalato es un compuesto tóxico aprovechado efectivamente por las plantas (y hongos) para su defensa y supervivencia. En el próximo capítulo examinaremos cuánto oxalato podemos tolerar sin consecuencias tóxicas.
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			¿Cuánto es demasiado?


			Antes —se dijo— hay que ver si hay alguna contraindicación, algún letrero que diga «veneno», por ejemplo […]. Es muy probable que, si te bebes un frasco que dice «veneno», tarde o temprano te siente… ¡fatal!1


			LEWIS CARROLL,
Alicia en el país de las maravillas, 1865


			Es sumamente fácil comer oxalato en exceso y ponerse enfermo por ello. Incluso los herbívoros naturales, como los insectos, las ovejas y el ganado bovino, pueden enfermar por comer plantas ricas en oxalato. Cuando en 1949 unos investigadores de la Universidad de Cornell alimentaron con hojas de betabel (rica en oxalato) a polluelos, el oxalato los mató a todos en dos semanas.2 Cuando los caballos consumen forrajes ricos en oxalato, desarrollan una marcha rígida y forzada por una depleción de calcio y problemas en la función de sus músculos y nervios.3 Esta enfermedad inducida por el oxalato se llama «cabeza grande», porque los animales cojos al final desarrollan una distorsión y una hinchazón de la cara. Con la muerte gradual de las células de sus huesos faciales y la destrucción de las estructuras del tejido conjuntivo, aparece tejido cicatricial desorganizado y no se puede revertir con éxito a hueso normal.4 De forma similar, los alimentos ricos en oxalato pueden crear deficiencias minerales que son mortales para las ovejas, aunque estas, a diferencia de los caballos, son rumiantes con una digestión bacteriana que les proporciona una mejor tolerancia a los oxalatos.5


			En 2006, para un rebaño de ovejas egipcias solo hicieron falta unos pocos días de comer hojas de betabel —un derivado industrial del betabel azucarero—6 para que empezaran a sufrir temblores, rechinar de dientes, sequedad bucal, tropiezos, anorexia, pérdida de peso e incluso depresión.7 El equipo médico utilizó calcio y magnesio intravenoso para salvar 46 ovejas, pero dos murieron a pesar del tratamiento. En los seres humanos, los oxalatos también alteran el metabolismo del calcio y crean deficiencias que dañan los huesos, los músculos, los nervios, el cerebro y otros órganos.


			La cantidad de oxalatos que los seres humanos podemos consumir sin un efecto perjudicial, si bien es variable, es sorprendentemente baja. Especialistas del riñón nos explican que un nivel de ingesta «normal» y segura se sitúa dentro del intervalo de entre 150 a 200 mg al día.8 La alimentación «rica en oxalato» —con una gran posibilidad de que personas sanas acaben teniendo problemas con el tiempo— suele definirse en torno a los 250 mg o más al día.9 Dietas con más de 600 mg al día se consideran «extremadamente altas».10,11


			Incluso si estos umbrales de ingesta se conocieran bien —que no es así—, aún no tenemos ni idea de cuánto comemos ni qué nos provoca, porque el etiquetado nutricional no requiere pruebas ni la notificación del contenido de oxalato de los alimentos. Igual que las ovejas y vacas se tropiezan con densos matorrales de pastos ricos en oxalato, nosotros podemos vernos inmersos en niveles increíblemente altos —y peligrosos— de consumo de oxalato, sin siquiera saberlo. En la tabla 3.1* se muestra una lista de porciones típicas de alimentos ricos en oxalato que contribuyen a los altos niveles de consumo que podemos adquirir de forma inadvertida a diario.


			Tabla 3.1. Más culpables.
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			Como puedes ver, es fácil superar la ingesta de 250 mg al día que define una dieta rica en oxalato, especialmente si estás intentando comer bien, según los estándares actuales. Los smoothies de espinacas que se tomaba Liam Hemsworth por la mañana, mencionados en el capítulo 1, y que resultaron en una intervención quirúrgica por un cálculo renal, registraban más de 1 000 mg. Dadas sus altas necesidades calóricas (por su físico) y su dieta vegana (en ese momento), su ingesta diaria podía fácilmente haber sido de al menos el doble, quizá de más de 2 000 mg. ¡Ocho veces por encima de una dieta rica en oxalato! Sin duda, es posible comer más oxalatos de los que podemos gestionar, pero los efectos tóxicos no se identifican como un problema médico. Se han producido muertes humanas por comidas que contenían de 3 500 a 4 000 mg de oxalato. En las personas más sanas, la dosis mortal aguda es seguramente superior. De hecho, la muerte es un parámetro horrible para definir el daño.


			Resulta difícil evitar comer demasiado oxalato. Tomemos como ejemplo los artículos concebidos para caer en compras impulsivas que suelen disponerse junto a la caja de cualquier tienda. Suele estar cargada de chocolates, frutos secos y otros caprichos ricos en oxalato, como chips de plátano. En Trader Joe’s incluso se ofrecen chips de plátano espolvoreadas con chocolate negro. Si nos basamos en los análisis de productos similares, este snack probablemente contiene 45 mg de oxalato por cada 28 g, pero ¿quién se come solo 28 g?12 Peor aún, una barrita de 56 g de crema de cacahuate Clif tiene 70 mg de oxalato, y una de 40 g de chocolate negro, alrededor de 100 mg.13 Un cuarto escaso de taza de almendras —solo 26 piezas— tiene casi 150 mg de oxalato.


			Incluso si te resistes a estas tentaciones, otras opciones desinformadas pueden suponer grandes diferencias, aunque sean invisibles. Mira cómo se podría materializar en dos menús muy similares, presentados en la tabla 3.2.


			Observa que el contenido de oxalato del menú 1 es diez veces mayor que el del menú 2, pero parecen muy similares porque no somos conscientes del oxalato y la importancia de esta diferencia se pierde por nuestra ignorancia sobre el tema. Según los actuales preceptos sobre la salud, tendemos a decantarnos por el menú que contiene 1 000 mg de oxalato, y no por el menú de 100 mg, porque el primero incluye fibra «saludable» y verduras de hoja verde oscura.


			Más triste aún, la formación profesional y los títulos académicos no suponen distinción alguna. Incluso dietistas acreditados solo suelen tener una idea vaga y limitada de qué alimentos son ricos en oxalatos e, igual que muchos otros profesionales de la nutrición, no verían la diferencia en el contenido de oxalato entre los dos menús. Casi todos ignoran alegremente la toxicidad del oxalato cuando recomiendan alimentos.


			Nuestra manera estándar de evaluar la seguridad de los alimentos es leer las etiquetas y centrarnos en el contenido de grasas, sal y carbohidratos. A través de este filtro, alimentos similares pueden tener un contenido de oxalato muy variable, por ejemplo, las «verduras de hoja verde». Una porción de dos tazas de arúgula cruda solo tiene 3 mg de oxalato y una porción de dos tazas de lechuga romana tiene incluso menos, 2 mg; sin embargo, las espinacas crudas tienen de doscientas a trescientas veces más oxalato que la lechuga y la arúgula, con 600 mg (o más) de oxalato en una porción de dos tazas. Las bolsas de ensaladas, especialmente las mezclas de «hojas tiernas», suelen contener espinacas, acelgas y hojas de betabel mezcladas con la lechuga. El contenido de estas mezclas varía, pero podrían contener más de 80 mg de oxalato total por porción de dos tazas. No tienes que comer espinacas ni hojas de betabel para tener un problema con el oxalato, pero es una forma habitual de hacerlo.


			El smoothie, promocionado incansablemente en la televisión, páginas web, redes sociales y libros, es la respuesta de más éxito actual para adelgazar, mejorar la energía, la salud física y la longevidad. Cuando nos conocimos, mi compañera May me habló orgullosa de su dieta saludable con los mejores alimentos frescos, sin saber que su dieta estaba sobrecargada de oxalatos. Su desayuno diario consistía en un smoothie verde que contenía dos tazas de espinacas crudas picadas, una taza de frutos rojos, una taza de leche de almendras y, con frecuencia, la mitad de un betabel crudo.


			El resto del día su menú también estaba sobrecargado: su comida habitual era una ensalada de espinacas y col rizada con aguacate y almendras picadas; su merienda consistía en una taza de té negro y crackers con crema de cacahuate y miel, y, para cenar, solía comer espinacas o acelgas al vapor, papas, pescado y un poco de chocolate negro de postre.


			Tabla 3.2. ¿Qué menú es «normal»?
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			Solo con las espinacas, May consumía fácilmente más de 1 000 mg de oxalato al día. Y si a ello añades los oxalatos de las almendras, la leche de almendras, los cacahuates, los frutos rojos, las papas, las acelgas, el té negro y el chocolate, su ingesta diaria total de oxalato era de al menos 2 500 mg. Eso son dos tercios de una dosis potencialmente mortal en alguien con problemas de salud subyacentes, y ella la consumía todos los días. En consecuencia, no es de extrañar que, desde que empezó esta dieta supuestamente saludable, presentara dolor de espalda, niebla mental y bajones de energía cada noche. Pero no se le ocurrió la conexión con su dieta hasta que un amigo en común le mostró mi trabajo.


			 


			 


			«NORMAL» Y SEGURO


			En personas sanas, una dieta inferior a 200 mg al día es probablemente lo suficientemente baja como para evitar los problemas del oxalato (60 mg de oxalato por comida). Este nivel de ingesta ofrece la posibilidad de recuperarse de problemas renales leves e incluso aliviar los síntomas de intoxicación por oxalato. La primera fase al adoptar un estilo de vida con conocimiento del oxalato se dirige hacia este intervalo objetivo. El alivio de los síntomas relacionados con el oxalato podría producirse a los cinco o diez días después de haber reducido sistemáticamente la ingesta de oxalato. Todo lo que necesitas es un poco de atención continua, ya verás que es factible.


			OXALATO BAJO TERAPÉUTICO


			Los investigadores sugieren que una ingesta de oxalato inferior a 100 mg al día es el objetivo para alguien con antecedentes de cálculos renales y que 75 mg al día es viable.14 La definición clínica típica de una dieta realmente baja en oxalato es inferior a 60 mg al día15 (20 mg o menos por comida) y este es el objetivo utilizado para revertir la enfermedad crónica causada por depósitos de oxalato. No obstante, antes de precipitarte a adoptar una dieta baja en oxalato, debes ser consciente de que alcanzar este nivel es la segunda fase en el proceso de deshacerse de la sobrecarga de oxalato, no la primera. Más adelante te comentaré cómo llegar ahí de forma segura, pero, como adelanto, vuelve a mirar el menú 2 mencionado en la tabla 3.2. Para transformar ese menú «bajo-normal» de 100 mg de oxalato en una dieta que anime al cuerpo a eliminar depósitos de oxalato de los tejidos, la solución simple es elegir helado de vainilla, en vez de helado de chocolate con salsa de chocolate. Siendo conscientes del oxalato, el sabor de vainilla es maravillosamente satisfactorio, estimulante y gratificante.


			May, mi compañera amante de las espinacas, tuvo en cuenta mis consejos y dejó completamente de beber smoothies. También sustituyó las espinacas por arúgula, col china y lechuga romana, y abandonó los frutos secos, la leche de almendras, las papas, el té negro y el chocolate. A los diez días de hacer el cambio de dieta, la niebla mental desapareció, dejó de tener los bajones de energía vespertinos y, en dos meses, el dolor de espalda crónico también se había ido.


			¿POR QUÉ «DEMASIADO» ES DEMASIADO?


			Con el tiempo, la sobrecarga de oxalato da lugar a las dos bases esenciales de toda enfermedad: toxicidad y deficiencia. El oxalato es tóxico por sí mismo. Ya sea en el tracto digestivo o en los vasos sanguíneos, en los huesos o en el cerebro, una cantidad excesiva puede revolver las estructuras celulares y los sistemas energéticos y alterar la función celular básica. Con el tiempo, ingerir oxalatos de forma rutinaria y en exceso provoca acumulaciones y crea una toxicidad inflamatoria crónica. Para colmo, los oxalatos pueden activar y amplificar los efectos de otras toxinas y rehuir su culpa.16


			Sobrecargar la dieta con oxalato crea o empeora diversas deficiencias nutritivas y priva a las células de los nutrientes que necesitan para realizar su función.


			A largo plazo, la exposición a toxinas (de muchos tipos) desempeña un papel fundamental en el desarrollo y la progresión de enfermedades neurodegenerativas y de disfunción intestinal.17 La exposición al plomo, el talio o el mercurio en las primeras etapas de la vida y a lo largo de esta produce un porcentaje significativo de lo que con frecuencia se considera un deterioro cognitivo «normal» relacionado con la edad. Incluso entre los tóxicos identificados comúnmente se ha prestado poca atención a los efectos subclínicos (síntomas que no llaman la atención ni conducen a un tratamiento).18


			Las exposiciones más leves a estos peligros podrían no tener unos efectos evidentes e inmediatos en tu salud, pero el estrés metabólico persistente y una inflamación crónica leve consecuencia de la toxicidad pueden acabar en enfermedad. La toxicidad puede tardar años en manifestarse y los efectos pasan fácilmente desapercibidos. Parte del problema al identificar la toxicidad es que solo la asociamos con crisis potencialmente mortales (intoxicación aguda, cáncer o insuficiencia renal súbita).


			Muchos de los cambios dietéticos que nos llevan a un mayor consumo de oxalato también hacen que sea más probable que acabemos con deficiencias de nutrientes clave. Si la toxicidad y la deficiencia pasan desapercibidas y no se corrigen, la enfermedad y el envejecimiento acelerado son inevitables. Toxicidad y deficiencia en tándem entrañan sufrimiento humano.


			Cómo y qué comemos actualmente nos ha llevado a problemas insospechados porque ingerimos más oxalato que en ningún otro momento de la historia de la humanidad.
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			* Nota: los datos sobre el contenido de oxalato presentados en esta tabla (y en todo el libro) se resumen a partir de resultados de pruebas publicados por laboratorios fiables y artículos de investigación. Si bien se dispone de múltiples resultados de pruebas, los números se combinaron en un cálculo práctico para hacer selecciones dietéticas. En mi página web, <sallyknorton.com>, puedes encontrar una tabla de datos sobre el contenido de oxalato con los valores y las fuentes publicadas para todos los alimentos mencionados en este libro.


		




		

			




4


			[image: 198657.png] 


			Delirios tóxicos y tendencias preocupantes


			Los comelones de ensaladas, definidos como personas que comen ensaladas más de dos veces por semana en invierno o cuatro veces por semana en verano, están programados maliciosamente con tres creencias relacionadas: primera, que todos los alimentos son tóxicos, que te hacen gordo o endeble, o medicinas, que te hacen estilizado y atractivo; segunda, que las verduras crudas, como ensaladas y crudités, entran en la categoría de medicina; y, tercera, que el reino vegetal ha sido puesto ahí por cierta fuerza benigna para el placer y el bienestar del hombre. Las tres son delirios tóxicos.1


			JEFFREY STEINGARTEN,
The Man Who Ate Everything, 1997


			Hoy, gracias a la producción a escala industrial, a los camiones refrigerados y al transporte intercontinental, una espectacular cinta transportadora nos abastece de oxalato los trescientos sesenta y cinco días al año sin descanso. Los alimentos ricos en oxalato se emplean cada vez más como alimentos básicos diarios. Las estadísticas agrícolas de Estados Unidos muestran que los camotes y las espinacas —dos alimentos muy ricos en oxalato— fueron los cultivos con los mayores aumentos de superficie de 2012 a 2017.2 Los camotes aumentaron un 38%, y las espinacas, un 51%. Los alimentos populares ricos en oxalato son a menudo añadidos recientes a nuestra dieta; la mayoría de las verduras comestibles fueron creadas por prácticas hortícolas humanas.


			La lista de alimentos populares ricos en oxalato no es larga (véase la tabla 3.1, «Más culpables»), pero aun así consideramos que la mayoría son «saludables». Muchos se comercializan como «regalos» nutricionales de la naturaleza, incluso avalados por algunos investigadores.3


			Hace un tiempo, no hace mucho, cuando durante los inviernos del clima nórdico se necesitaba una dieta centrada en la carne o en alimentos de origen marino —especialmente en nuestro lejano pasado de cazadores-recolectores—, las pocas plantas comestibles disponibles eran el último recurso en momentos de escasez. Con la propagación de las tecnologías agrícolas, la escasez de alimentos vegetales en las economías avanzadas ya no es una condición humana. Ahora podemos encontrar moras y espinacas en cualquier estación del año. El marketing, el transporte global y la ideología determinan las elecciones de los alimentos. La Madre Naturaleza ya no tiene voz.


			Aunque la disponibilidad durante todo el año hizo que los alimentos ricos en oxalato sean más abundantes y económicos, otros cambios culturales los han popularizado universalmente, haciendo del hiperconsumo de oxalato casi inevitable.


			Veamos cómo estamos poniendo a muchas personas en peligro con las dietas de moda actuales, basadas en plantas y teorías nutricionales erróneas que ignoran las carencias nutricionales y los secretos tóxicos de los alimentos ricos en oxalato.


			DEMASIADO PICOTEO


			El snacking, o picar entre horas, es un patrón de alimentación típicamente moderno que consiste en ingerir platos preparados entre las comidas principales. Según un estudio realizado en la Universidad de Carolina del Norte, el porcentaje de adultos que come algún snack en un día cualquiera aumentó del 71% en 1997 al 97% entre 2003 y 2006.4 Las tres grandes influencias que impulsan esta tendencia son las siguientes: recomendaciones dietéticas pobres en grasas y ricas en carbohidratos, productos para adelgazar y comer más veces en movimiento y menos sentados a la mesa.


			Mientras que una comida grasa rica en proteínas puede saciarnos durante horas (o incluso todo el día), las comidas ricas en carbohidratos crean mayores subidas y bajadas de azúcar en la sangre, y las bajadas nos predisponen a tener siempre hambre. Para abordar estos problemas, algunos expertos en dietética han promovido la práctica del grazing [‘pastar’], es decir, comer poco y a menudo (incluidos platos preparados), incluso aunque a los nutricionistas e investigadores les preocupa que una alta frecuencia de comidas sea una posible causa de caries, obesidad y cáncer. Si comiéramos una comida completa con más grasa y proteína, reduciríamos drásticamente el impulso físico de picar entre horas.


			Algunos snacks populares son las bolsas de frutos secos, chips, pretzels y, evidentemente, «alimentos» procesados como los Cheetos. Suelen venderse como híbridos de comida y tentempié, con frecuencia en forma de barritas que incluyen frutos secos, semillas y chocolate ricos en oxalato. Los recién llegados como las chips de plátano, plátanos, camotes, papas moradas y betabeles son aún más ricos en oxalato que las chips de papa blanca. En la figura 4.1 se muestran los niveles de oxalato por 28 g de seis snacks de chips populares. Son alimentos deshidratados concentrados y es fácil comerlos en exceso. Nos acostumbramos al «crujido» y a los carbohidratos que hacen que sean no solo antojables, sino también adictivos. Comer en exceso sería menos problemático si eligiéramos queso, huevos duros o un yogur natural entero, pero estos alimentos se han demonizado porque contienen colesterol y grasa. En cambio, los comerciantes ofrecen enormes selecciones de «mezclas de frutos secos» con chocolate y fruta seca, todos comercializados como «alimentos saludables».


			SUSTITUCIÓN DE ALIMENTOS


			La alimentación moderna está plagada de sustitutos de alimentos tradicionales. Con el tiempo nos conformamos con menos sabor y menos nutrición y no somos conscientes de la mayor toxicidad. Un ejemplo muy arraigado es el error de sustituir la mantequilla y la manteca de cerdo (que contienen vitaminas y minerales esenciales) por margarina y manteca tóxicas y carentes de nutrientes. Al menos se logró algún avance en este problema, porque los ácidos grasos trans de estas grasas sintéticas ahora son prácticamente ilegales. Recuerda que durante más de cinco décadas estas grasas tóxicas fueron vendidas como más saludables.


			Figura 4.1. Oxalato por 28 g de refrigerios seleccionados. 
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			Quizá el ejemplo más evidente de alimentos ricos en oxalato nutricionalmente inferiores que desplazaron a alimentos tradicionales bajos en oxalato es la integración de bebidas de aspecto similar a la leche producidas con semillas de legumbres, hierbas y árboles. En los últimos años, las bebidas vegetales pasaron a ser un gran negocio. En 2016, solo la venta de leche de soya en Estados Unidos generó 881 millones de dólares y la venta de leche de almendras se disparó hasta los 1 300 millones de dólares en 2019.5,6


			Actualmente, las tiendas de alimentación ofrecen diversas variedades de formulaciones no lácteas de extractos hidrolizados y homogeneizados de semillas de soya, arroz, almendras, nueces de la India, avenas, semillas de cáñamo, coco y semillas de lino. La elaboración de estas «leches vegetales» incluye blanqueamiento, triturado, extracción química, tratamiento a temperatura elevada —que vuelve tóxicos a aceites finos y proteínas— y adición de agua, sabores, colores, estabilizantes, espesantes, conservantes, vitaminas y minerales.7


			Tabla 4.1. Contenido de oxalato en las leches alternativas.
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			Muchos (aunque no todos) de estos productos tienen un contenido muy alto de oxalato (véase la tabla 4.1).8 Por ejemplo, una taza de Almond Breeze contiene entre 18 y 30 mg de oxalato, y en la leche de almendras casera, que contiene más almendras, puede ser muchísimo más alto. En este punto, conviene señalar que la leche de vaca y las bebidas de coco o lino son bajas en oxalato.


			La reciente tendencia hacia los sustitutos no lácteos de la leche con frecuencia es provocada por la intolerancia a la lactosa y la alergia a la leche, signos frecuentes de mala salud intestinal, una epidemia moderna por sí sola. Sin mejores respuestas para explicar nuestra pérdida de tolerancia a la leche, a los consumidores les resulta cómodo y práctico adoptar las nuevas bebidas vegetales. Las personas utilizan sustitutos vegetales de la leche como si fueran equivalentes a las leches reales, pero nutricionalmente son muy diferentes. Muchas de sus calorías derivan de los carbohidratos y carecen de las proteínas, vitaminas, calcio biodisponible y minerales completos hallados en la leche de vaca. Si bien en los envases se afirma que las bebidas vegetales enriquecidas tienen niveles de calcio equivalentes a los de la leche de vaca, la sedimentación y la poca solubilidad del carbonato de calcio (tiza) añadido significa que gran parte de este calcio ni siquiera se consume y mucho menos se absorbe.9 La biodisponibilidad del calcio añadido puede reducirse aún más por el oxalato presente en la bebida.


			Es interesante señalar que, para varios de mis pacientes, las aparentes intolerancias a la leche (y al gluten) parecen reducirse al comer poco oxalato.


			Los aislados de proteínas vegetales muy procesados se usan muchísimo como aditivos alimentarios y en polvos proteicos vegetarianos, fórmulas de soya para bebés, falso queso y «carnes» vegetales. El método estándar utilizado para producirlos provoca importantes daños en las estructuras de las moléculas proteicas y crea toxinas adicionales, como una sustancia tóxica para el riñón llamada lisinoalanina. Los problemas resultantes incluyen la reducción de la digestibilidad de las proteínas y una menor utilidad nutricional.10 A pesar de las repercusiones en la salud, especialmente de los niños y adultos mayores, la atención por parte de las autoridades de la salud pública es escasa.


			Los consumidores perciben estos productos muy procesados como una alternativa saludable y ética a los alimentos de origen animal, y no son conscientes de la potencial toxicidad y el escaso valor nutricional. Comer alimentos nutricionalmente inferiores y que contienen toxinas puede desembocar finalmente en una amplia variedad de síntomas frustrantes. El daño inicial no suele provocar síntomas al principio y, cuando lo hace, no admitimos que la dieta está actuando en nuestra contra.


			DEFICIENCIA Y TOXICIDAD


			Según el National Research Council, más del 80% de los estadounidenses consume una dieta deficiente en vitaminas y minerales.11 Incluso un nivel ligeramente subóptimo de nutrientes dentro de las células puede llevar a una mala salud, aunque es posible que la conexión no se evidencie nunca. La falta de minerales y vitaminas puede producir un deterioro neurológico, como problemas del estado de ánimo y la conducta, déficits de aprendizaje, poca destreza manual, debilidad y atrofia muscular.12 Y la deficiencia de nutrientes puede predisponernos a lesiones, malas recuperaciones y enfermedades de todo tipo, y contribuye directamente a la muerte humana.13 La contribución de los oxalatos en las deficiencias es un factor clave en su toxicidad.14


			La malnutrición materna altera el desarrollo de los órganos fetales y durante las primeras etapas de la vida, poniendo a los niños en un alto riesgo de sufrir enfermedades durante la edad adulta.15 Las consecuencias incluyen dolencias «misteriosas», envejecimiento prematuro y enfermedades inflamatorias, como artritis o problemas digestivos.


			Sabemos que la comida basura favorece nuestro estado deficiente en nutrientes debido a que sus procesos de elaboración eliminan y destruyen los nutrientes. Actualmente, incluso los alimentos naturales son menos nutritivos de lo que se había pensado por los métodos agroindustriales con agotamiento del suelo utilizados en su cultivo.


			Menos evidentes aún siguen siendo los problemas de bioaccesibilidad inherentes a todos los nutrientes de origen vegetal, incluso en «alimentos naturales» frescos, orgánicos o de cultivo local. Los nutrientes esenciales que contienen (como calcio, hierro, zinc y algunas vitaminas) pueden estar en formas difíciles de digerir o acaban estando parcialmente no disponibles por el oxalato, la fibra y otros compuestos naturales que impiden su absorción.


			Los iones de oxalato son «ladrones» que nos roban los minerales en los alimentos. En consecuencia, una dieta rica en oxalato es intrínsecamente deficiente en minerales, especialmente en calcio y magnesio.16 El oxalato dietético tiene cómplices que aumentan este efecto. Dos ejemplos clave son el ácido fítico y los polifenoles (una amplia categoría de más de ocho mil compuestos vegetales). Los polifenoles (ácido tánico y ácido gálico) interfieren en la digestión de los carbohidratos, las proteínas y las grasas (los macronutrientes). El ácido fítico (o fitato), indigerible también, interfiere en la digestión de los macronutrientes y, como el oxalato, impide la absorción de calcio, magnesio, zinc y hierro.17


			Aunque podemos medir cuánto calcio contienen los alimentos, esta determinación no siempre nos dice si nuestro cuerpo puede utilizar el calcio. Véase a continuación una explicación de los expertos en oxalato P. M. Zarembski y A. Hodgkinson, que data de 1962:


			Está aceptado […] que el contenido de calcio [y magnesio] del alimento tiene poca importancia nutricional, salvo que se considere junto con el contenido de ácido oxálico y ácido fítico […]. Evitar una dieta rica en oxalato podría ser especialmente importante en ancianos, quienes […] no pueden permitirse el lujo de desperdiciar el calcio por la combinación con oxalato. También es indeseable una dieta rica en oxalato en […] el síndrome de malabsorción y la deficiencia de vitamina D.18


			Peor aún, los compuestos de los alimentos que se adhieren a los nutrientes y obstruyen la digestión alteran nuestros requisitos de nutrientes.19 Cuanta mayor sea la proporción de alimentos vegetales en nuestras dietas, mayor será el volumen de alimentos que debemos comer para obtener los nutrientes adecuados. Irónicamente, estos alimentos vegetales se consideran «bajos en calorías», pero su bajo contenido de nutrientes hace que, en la práctica, esto sea una falacia.20


			La alimentación basada en plantas nos predispone a ingerir demasiadas calorías y, al mismo tiempo, a seguir malnutridos. La obesidad es una enfermedad por malnutrición y una epidemia mundial.


			LA TRIPLE AMENAZA DEL OXALATO


			El oxalato tiene múltiples maneras de crear cuerpos malnutridos. No solo bloquea nuestro acceso a los minerales de los alimentos, sino que, cuando el ácido oxálico entra en nuestra circulación sanguínea, también «roba» minerales de los líquidos corporales y las células. Y por si esto no fuera lo suficientemente malo, los iones de ácido oxálico y los cristales que forman interfieren directamente en el funcionamiento adecuado y la integridad de nuestras células y nuestros tejidos, lo que filtra aún más los nutrientes de las células y aumenta nuestras necesidades de nutrientes.


			Desde hace casi setenta y cinco años, conocemos el potencial del oxalato dietético de provocar malnutrición. En 1939, en la revista Journal of  Nutrition se publicaron los resultados de un experimento en el que fallecieron cinco de las doce ratas alimentadas con espinacas.21 Las ratas sobrevivientes desarrollaron huesos débiles y finos, pesaban poco y no consiguieron reproducirse con éxito. El investigador de este estudio, el doctor E. F. Kohman, quien trabajó en el Research Laboratory of the National Canners Association (Washington, D. C.), intentó utilizar las espinacas para asegurar el calcio adecuado en el contexto de una dieta con alimentos de lata, pero, para su sorpresa, las espinacas no aportaron el calcio esperado según el análisis de minerales del alimento. En vez de proporcionar calcio, las espinacas privaron a las ratas del calcio necesario. Kohman podría haberlo sabido antes de utilizar las espinacas, porque en 1937 ya se había demostrado en varios estudios que alimentar con espinacas a lactantes humanos reducía el calcio y el hierro,22 pero algunos investigadores eran contrarios a la necesidad de anunciar esta propiedad tóxica de las espinacas, por lo que se mantuvo oculta.23 En investigaciones posteriores (con alimentos ricos en oxalato) se confirmó esta investigación inicial, incluidos un estudio de 1968 en el que se usó ruibarbo, un estudio de 1988 con administración de espinacas a seres humanos y un estudio de 1989 en seres humanos en el que se demostró que «las espinacas no solo tienen poco calcio biodisponible, sino que parecían disminuir la biodisponibilidad del calcio de la leche en polvo descremada si se consumían al mismo tiempo».24, 25, 26


			El doctor Kohman explicó que, debido a su contenido de oxalato, «las espinacas […] decididamente interfieren en el crecimiento y la formación ósea […]. Por otro lado, las verduras con un contenido insignificante de oxalato, como los grelos, la col rizada, las hojas de mostaza y la berza, mejoran notablemente el crecimiento y la formación ósea en condiciones similares».27


			A los niños en edad de crecimiento les cuesta más excretar el oxalato y tienen una mayor disposición de sufrir los efectos de las deficiencias de nutrientes y exposiciones a tóxicos.28 Por eso debería preocuparnos el oxalato de ciertos alimentos actuales para bebés que contienen granos y purés de verduras, como camotes, zanahorias y betabeles, ricos en oxalato.
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LAS FUNCIONES DE LOS OXALATOS EN LAS PLANTAS

« Proteger de infecciones y depredadores.
 Gestionar (almacenar y desechar) el calcio.
« Ahorrar carbono.

 Capturar luz solar.
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CUADRO 3.1. RESUMEN DE DENOMINACIONES DIETETICAS

Categorias de ingesta diaria de oxalato

« Dieta «normal»: 130-200 mg/dia

 Dieta baja en oxalato: inferior a 60 mg/dia

 Dieta rica en oxalato: superior a 250 mg/dia

+ Dieta extremadamente alta en oxalato: mas de
600 mg/dia

Denominaciones de alimentos

« Alimento bajo en oxalato: inferior a 4 mg/porcién

+ Alimento moderado en oxalato: 4-9.9 mg/porcién

« Alimento rico en oxalato: mas de 10 mg/porcién

 Alimento muy rico en oxalato: més de 15 mg/
porcién
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MILIGRAMOS

ELEMENTO/ TAMANO DE OXALATO
PREPARACION DELAPORCION | PORPORCION
(Total)
Nuez de la India 24 piezas (28 g) 75
Pifiones crudos 3 cdas. (28 ) 60
Granosy pseudogranos
Amaranto crudo Y4 de taza (50 8) 75
Arroz integral cocido 1 taza (195 g) 24
Cereal de trigo triturado | 2 galletas (50 g) 40
Cereales All-Bran 14 taza (30 g) 75
Fideos soba (trigo Ttaza(110g) 30
sarraceno)
Germen de trigo Y5 taza (55 g) 25
Pan integral 2 rebanadas (75 g) 30
Quinoa cocida 30 min | 1 taza (180 g) 110
Teff’ (harina) Y5 de taza (45 g) 100
Trigo sarraceno cocido | 1 taza (180 g) 230
Hierbas y especias
Clrcuma Vs cdta. (1.1g) 25
Olmo americano 15 cdta. (0.75 g) 18
Pimienta negra 5 cdta. (1g) 8
Legumbres
Alubias blancas cocidas | ¥4 taza (90 g) 50
ML’BZ?S a(jrem Northern Y taza (90 8) 70
Cacahuates tostados 28 piezas (28 g) 45
Frijoles negros cocidos | ¥4 taza (90 g) 65
Frijoles pintos cocidos | ¥ taza (90 g) 40
Semillas de soya cocidas | ¥4 taza (90 g) 50
Postres
Algarroba en polvo 2 cdas. (12 g) 55
Cacao en polvo 2 cdas. (11g) 80
Chocolate negro, 70% | 50g 110
Chocolate negro, 85% | 50g 140
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Cristales de oxalato

Fuente: Franceschi y Nakata, 2005.
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Los niimeros se proporcionan como una herramienta di

éctica y se redondearon

en las columnas de contenido de oxalato a los 5 mg més préximos, porque es impo-
sible (y confuso) caleular con precisién exacta el contenido de oxalato.

MENU 1: 1000 MG DE OXALATO EN TOTAL

Comida

Alimentos (mg de oxalato)

Total de oxalato
por comida (mg)

Desayuno

% taza de cereales All-Bran (73)
% taza de frambuesas frescas (12)
15 taza de leche entera (0.5)

85

Comida

Burrito de frijoles negros
[tortilla de harina blanca, grande (10),
% de taza de fiijoles negros (85), queso (0)
sazonado con % de cdta. de comino (3)y
pimienta negra (2)]

V4 de taza de salsa picante (10)

8 chips de maiz

% taza de gajos de mandarina (20)

Té helado pequefio

145

Cena

1 taza y media de chiles Hormel (75)

1 tazay media de ensalada de espinacas tiernas
(465)

200 g de papa Idaho asada con cascara (140) y
mantequilla (0)

28 g de chocolate negro con almendras (87)

340 g de cerveza Budweiser (3)

770

Total al dia

1000
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XALATO POR
TIPO DE BEBIDA o TAZA ((131(}())
Nuevos tipos
Leche de almendras casera (80 g de nueces por taza) 160
Leche de almendras comercial 14-35
Leche de soya comercial con sabor a chocolate (Silk) 20
Leche de soya comercial sin sabor (Silk y otras) 4-20
Leche de cdfiamo sin sabor 11
Leche de arroz con sabor a vainilla 2-10*
Leche de vaca con sabor a chocolate 9
Leche de avena orgénica, marca Pacific 8
Leche de coco 3
Leche delino 0.5
Leches clasicas
Leche de vaca 2
Leche de cabra 0

Nota (*): 25 mg, segiin The Vulvar Pain Foundation en The Low Oxalate Cook-
book, es probablemente un error en la introduccién de los datos.
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MENU 2: 100 MG DE OXALATO EN TOTAL

Alimentos (mg de oxalato) Total de oxalato
por comida (mg)
1 taza de cereales de arroz (5) 12
% taza de moras azules frescas (4)
14 taza de leche entera (0.5)
Café solo (2)
Quesadilla de queso (0) con champifiones de lata (% de 20
taza) (0.3) y camarones pequeios (0), tortilla de harina
blanca (10)
Salsa de maiz [¥5 taza de maiz (2) con 2 cdas. de cebolla
morada (0.5), chile morrén rojo (0.25), ¥ diente de ajo
(0.1), 2 cdtas. de jugo de lima (0.2), aceite de oliva (0),
Y de cdta. de chile en polvo (2), cayena (1.5)]
Barrita de manzanay plétano (3)
Refresco de limén (0)
Pollo al horno sazonado con Shake ‘N Bake (4) 68

1 taza y media de ensalada César, romana (1.5), crutones
(3.5)y aderezo (1.5)

1 taza de brécoli al vapor (9)

% taza de arroz blanco (3)

Helado de chocolate con salsa de chocolate (45)

142 g de vino tinto o blanco (0)

100
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Fuente: C.J. Prychid, et al. (2008), Annals of Botany.
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MILIGRAMOS

ELEMENTO/ TAMANO DE OXALATO
PREPARACION DELAPORCION | PORPORCION
(Total)
Bebidas
Chocolate caliente con
una cucharada de 6 g de cacao en polvo 40
cacao en polvo
Jugo de betabel % taza (160 ml) 95
Leche con dos
cucharadas dejarabe | 1 taza (240 ml) 18
de chocolate
Starbucks Latte Dark
Chocolate Mocha, 1 tazay media (360 ml) 75
grande

1bolsadeté (1.7 g

Té negro, en infusion rosimadamente) 20
Téverde, eninfusion | * l;‘:f;‘?fﬂz&iii) 15
Frutas y bayas

Carambola 190g) 270
Chabacanos secos Yadetaza (358) 30
Gramaduensemillasy | oo 3

jugo

Higos pequefios secos | 6 (60.8) 50
Kivi fresco 1(75g) 30
Mandarina pelada 1(75g) 20
Moras, frescas 113g 60
Frutos secos

A]:‘;::::s CRIETASCON | 54 piezas (28 ) 120
Nueces partidas 14 mitades (28 ) 16

Nueces pecanas partidas | 17 mitades (28 g) 18
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UNA LECCION OBJETIVA AL HUSMEAR ENTRE DATOS DE
MALA CALIDAD

Al'igual que la colifior, el rabano y el colinabo son miem-
bros de la familia de las cruciferas. También son bajos en
oxalato y pueden sustituir facilmente a las papas. Las papas
para asar peladas -Russet e Idaho- contienen de 25 a 50 mg
de oxalato por cada 100 g, mientras que las papas nuevas de
céscara roja cocidas tienen poco oxalato; un pequefio nimero
de pruebas sugiere que tienen unos 20 mg por cada 100 g.

El rdbano cocido solo contiene 2 mg de oxalato por cada
5 taza, seglin unas pruebas realizadas en la Universidad de
Wyoming. Pero si no sabes que los rabanos son cruciferos,
no te dejes llevar por los desordenados datos disponibles
online. En una lista publicada por el Departamento de Nu-
tricion de la Escuela de Salud Piblica de Harvard, y amplia-
mente difundida online, se afirma que los rabanos tienen una
cantidad de oxalato quince veces mayor (30 mg). Probable-
mente es un error de punto decimal, pero es un ejemplo de
lo confuso que puede ser utilizar los datos de internet. En
consecuencia, evaltia tu fuente de informacion y comprueba
detenidamente su precision.

De hecho, puedes confiar en que las cruciferas aportan
minerales biodisponibles. Son una familia culinaria flexible
que no solo puede sustituir a las papas, sino que también
puede ser un sustitutivo de las acelgas y espinacas como
acompafiamiento, o afiadirse para enriguecer sopas, esto-
fados y guisos. Utiliza solo las cruciferas con moderacion y
asegurate de que estén bien cocinadas, pues son més difici-
les de digerir cuando estan crudas o poco cocinadas.
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MILIGRAMOS

ELEMENTO/ TAMANO DE OXALATO
PREPARACION DELAPORCION | PORPORCION
(Total)
Semillas
Semillas deajonjolfsin |00 0 (3009 45
céscara
Semillas de amapola 1cda.(8g) 180
Semillas de cafiamo Y de taza (40 g) 22
Semillas de chia Y de taza (40 g) 260
Verduras
Acedera cocida 15 min | % taza (90 g) 520
Acelga de penca blanca
cocida 6 min Y taza (90 8) 270
Espinaca cruda 1 tazay media (45 g) 450
Espinaca cocida Y4 taza (90 g) 450
Hojas de betabel o
acelgade pencaroja | 1taza (40 g) 380
cruda
Hojas de betabel o
acelga de pencaroja | ¥ taza (90 g) 400
cocida 6 min
Mezcla de varias
ensaladas/Mezelum, | 1 tazay media (45 g) 75
cruda (tipica)
Nopal cocido 30 min | %% taza (75 g) 260
Ruibarbo cocido V5 taza (120 ) 370
Verduras de raizy almidones
Betabel cocido Y4 taza (85 g) 45
Camotesasados, solola | o0 11009 120
carne
Papas, Russet, asadas, 1 mediana (170 g) 85
solola carne
Plétano frescofiitoen |, o5 o5

aceite
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TESTIMONIO

Tengo que admitir mi escepticismo respecto a los peligros
del oxalato... hasta ayer. Tuve un dia cargado de oxalatos de-
bido a las espinacas que habia comido. Todo lo que tuve que
hacer fue prestar atencidn, y asi noté que tenia practicamen-
te todos los sintomas que se describen aqui. Mi peor sintoma
fue un cambio de humor muy negativo.

Joe
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Promedio de mg de oxalato por 28 g
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CHIPS DE PLATANO MACHO!
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