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        SINOPSIS 




         




        Una guía de nutrición con respaldo científico para todas las etapas de la vida. 




        En este libro la doctora, científica médica y nutricionista Federica Amati explora la verdadera ciencia detrás de la nutrición. Si sigues sus consejos, aprenderás a comer para una mejor salud en cada etapa de la vida y descubrirás lo que todo el mundo debería saber cómo la verdad sobre los superalimentos y los ultraprocesados; el papel crucial de la nutrición antes de la concepción; cómo las elecciones de alimentos pueden favorecer la longevidad; consejos específicos para una buena salud en cada etapa de la vida. 




        Además, encontrarás toda la información relevante sobre qué alimentos funcionan para el cuerpo y la mente y sobre qué estrategias nutricionales claras están respaldadas por las últimas investigaciones científicas. 




        Porque cuando se trata de alimentos, no hay una solución única para todos. 


      


    


  

    

      



         




        DRA. FEDERICA AMATI 
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        COMPLETA 




        DE 




        NUTRICIÓN 




         




        Lo que debes comer,  




        cuándo y porqué 




        en cada etapa de tu vida 
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          A mis hijas; 




          convertirme en vuestra madre me hizo enamorarme  




          de las maravillas del cuerpo humano. 


        


      


    


  

    

      



         


        
PRÓLOGO 




         


        
Por qué escribí este libro 




         




        Cuando era niña, mis padres se referían a mí por un apodo que era, al menos en parte, cariñoso. Yo era la maestrina, una palabra que se podría traducir como «maestrita», y me llamaban así porque nada me hacía tan feliz como compartir mis últimos descubrimientos o aprendizajes, todo el tiempo, con cualquiera que estuviera dispuesto a escucharme (tanto si les interesaba como si no). Como bien sabemos las madres y los padres, los más pequeños hacen cientos de descubrimientos y aprenden montones de cosas a diario. Por eso, ahora que soy madre, comprendo que mi costumbre de compartir tantas novedades debía de resultar agotadora. Mi querida abuela por parte de padre era maestra y me adoraba tanto como yo a ella, así que me encantaba el nombre de maestrina, pues hacía que me sintiera aún más unida a ella si cabe. También me encantaba escribir historias, la mayoría protagonizadas por alguna de las muchas mascotas que teníamos en ese zoo que era mi hogar, y compartirlas con los demás. Volver la vista atrás es maravilloso, de modo que hoy, recordando aquellos días, considero que mi oficio de educadora nutricionista y escritora científica fue una evolución natural. Pero la verdadera inspiración de este libro procede de las personas con las que trabajo a diario. 




        Como nutricionista, ayudo a mis pacientes a entender mejor la importancia de una de nuestras grandes necesidades diarias: alimentarnos para sobrevivir. Recuperar el vínculo con la comida, el placer de saborear los alimentos y su papel como aliados y no como enemigos suele ser el paso más importante de mi trabajo en consulta. Como educadora nutricionista, tengo la suerte y la responsabilidad de explicar cómo influye la dieta en la salud, la longevidad y la enfermedad a todo tipo de personas y grupos, desde estudiantes de Medicina hasta centros comunitarios, periodistas, ejecutivos y científicos como yo. 




        Estoy sentada en mi despacho mientras una clienta me cuenta lo que suele comer. Afirma que se siente cansada todo el tiempo, que no se reconoce en el espejo y que tiene la sensación de que su percepción de sí misma y su verdadero yo son dos personas distintas. Se siente desconectada de su cuerpo, lo que come nunca le proporciona placer y siente que los alimentos no la nutren ni física ni mentalmente. De hecho, tiene la sensación de que el cuerpo la traiciona: hace ejercicio con el fin de alcanzar cierta cifra en la báscula y nunca consigue su objetivo. Es nuestra primera sesión y mi meta principal es entenderla, comprender su contexto y sus deseos. Va a iniciar un tratamiento de fertilidad que le supone una gran inversión emocional, física y financiera. Yo formo parte de su equipo y me tomo mi papel muy en serio. 




        Juntas exploramos cómo y por qué la alimentación podría influir enormemente en su ovulación, en la calidad de sus óvulos, en el éxito del tratamiento de fertilidad y en su salud, así como en la de su futura descendencia. En la tercera visita, tras varios meses poniendo en práctica los cambios que le he propuesto, se encuentra mucho mejor: ha dejado de pesarse a diario, disfruta de la comida por primera vez en su vida adulta y se siente más a gusto con su cuerpo. Los marcadores de sus análisis de sangre han mejorado, los médicos están muy contentos con sus progresos y se han declarado a punto para empezar el tratamiento. Yo le hablo de cómo influye el ciclo ovulatorio en el metabolismo, le advierto que se prepare para los probables efectos secundarios de los medicamentos que va a tomar y le aseguro que su situación nutricional es ahora mucho más adecuada para emprender el viaje. Me mira a los ojos y me dice con su melodioso acento escocés: 




        —La verdad, Fede, es que me has cambiado la vida. Tengo la sensación de que todo el mundo debería saber esto. 




        Y en ese momento la semilla de este libro, que ya tenía en mi lista de cosas pendientes para cuando fuera mayor, empezó a germinar, inspirada por las clientas y los clientes con los que he trabajado, cada cual en su propia etapa vital, y por sus reacciones absolutamente positivas a la nutrición como herramienta de empoderamiento. La investigación y la innovación, en evolución constante en el campo de la nutrición, tienen buenas noticias para nosotros y han demostrado una y otra vez la capacidad de la alimentación para incrementar nuestro bienestar. Me mueve el deseo de ayudar a más personas a crear su propio juego de herramientas para disfrutar de una vida más larga y saludable haciendo de sus elecciones alimentarias diarias sus mejores aliadas para la salud y la felicidad a largo plazo. En particular, me gustaría transmitir la importancia de un enfoque que abarque la totalidad de la vida, porque la vida es un proceso complejo que nos exige cuidarnos y cuidar de nuestros seres queridos en distintas etapas. 




        Otro de mis clientes favoritos es un caballero de sesenta y pocos años. Su esposa vino a verme y prácticamente le convenció de que pidiera cita también. Al principio se mostró escéptico ante la idea de que yo pudiera enseñarle a comer para mejorar su salud. La expresión de los hombres que vienen a mi consulta más o menos obligados por sus parejas siempre es divertida: se muestran educados pero impertérritos y poco dispuestos a hablar de salud intestinal. En este caso, el hombre, de origen mediterráneo, tenía buena conexión con los alimentos que tanto amaba y la sensación de que estaba en buena forma para su edad, por lo que no creía necesitar mis conocimientos en realidad. Sus análisis mostraron que había margen de mejora para su objetivo concreto y empezamos a trabajar juntos. Siguió mis consejos a rajatabla e incluso abandonó un tabaquismo de décadas en el proceso, y ahora disfruta comiendo lentejas y judías a diario: algo que se tomó a risa el día que se lo planteé. Sus marcadores de salud han mejorado mucho más de lo que ninguno de los dos nos esperábamos, francamente, y él y su encantadora esposa se sienten mejor y han alcanzado juntos sus metas de salud. 




        Todas las personas con las que he trabajado me han enseñado algo nuevo sobre los seres humanos. Es fácil instalarse en los aspectos más académicos y teóricos de la salud pública, analizar millones de datos, sacar conclusiones basadas en las pruebas y diseñar intervenciones que deberían funcionar. En un plano teórico todos sabemos lo que funciona y lo que no: sabemos que deberíamos comer más verdura, movernos más, dormir lo suficiente. Buena parte de la sabiduría que a lo largo de generaciones nos ha legado la tradición sobre alimentación es científicamente sólida. El mundo entero comparte ideas parecidas en relación con ciertos temas alimentarios: las verduras de temporada y de proximidad son mejores, comer fruta fresca es bueno para la salud, la fermentación ayuda a conservar los alimentos, hay que dar una passeggiata (un paseo) después de comer y hacer al menos una comida diaria en familia. Yo soy italiana y, por consiguiente, muchos de mis ejemplos proceden del mundo mediterráneo, pero destacaré semejanzas con otras culturas y estoy segura de que las lectoras y los lectores hallarán aún más paralelismos con sus experiencias vividas y herencias culturales. 




        El cuerpo humano siempre me ha interesado. Cuando era niña, a principios de la década de 1990, en una época en que los progenitores no estaban tan preocupados por el tiempo que pasábamos delante de una pantalla, recuerdo haber visto un programa que explicaba las distintas funciones corporales con dibujos animados, y yo observaba absolutamente fascinada todo lo que nos pasa por dentro. Era muy joven y adopté la costumbre de hacer experimentos relativos a las cosas que aprendía. Por ejemplo, dejé de lavarme los dientes durante una semana para ver si de verdad se formaban cavidades (me salió una caries, como era de esperar, y una primera y traumática visita al dentista me enseñó a no experimentar tan alegremente). Tuve la suerte de vivir en Italia hasta los siete años, así que mi entorno alimentario consistía de manera natural en abundante aceite de oliva, frutas y verduras de temporada, y relativamente pocos alimentos ultraprocesados. Por desgracia, eso ha cambiado, especialmente para los niños del Reino Unido y Estados Unidos, donde el 65 por ciento de las calorías que consumen en un día proceden de los ultraprocesados.1 




        Los alimentos ultraprocesados han inundado los supermercados y los medios de comunicación. Se han publicado montones de estudios que analizan el impacto de estos productos en la salud, entre distintos grupos de edad y centrados en efectos diversos. Los estudios enfocados en observar qué ingredientes de los ultraprocesados podrían ser más perjudiciales también han aumentado. Los emulgentes y los endulzantes artificiales, por ejemplo, despiertan más interés por parte de los investigadores y existe un intenso debate sobre si la denominación «alimento ultraprocesado» es válida o no. La esencia de la discusión son las connotaciones negativas de los ultraprocesados, alimentos preparados industrialmente y envasados con aditivos artificiales que sería imposible preparar en casa. Yo he dicho alto y claro que discutir sobre la definición de los alimentos ultraprocesados me parece absurdo, cuando todas las pruebas con las que contamos indican con absoluta claridad que son malos para la salud. Más de la mitad de las calorías que consumimos a diario proceden de este tipo de alimentos. Concentrémonos en reducir su presencia en nuestros platos antes de discutir si deberíamos demonizar o no las alubias con tomate enlatadas. Ese plato no es el alimento ultraprocesado más frecuente en nuestra dieta, por lo que centrarse en él nos aleja del problema principal. 




        Las abuelas tenían razón en muchas cosas. Año tras año la ciencia cuenta con más elementos para explicar por qué esa sabiduría tradicional funciona: la fibra presente en frutas y verduras mejora la población de bacterias en el intestino grueso, que fabrican sustancias químicas esenciales para el organismo; dormir las horas necesarias ofrece al cuerpo y a la mente la oportunidad de eliminar restos y toxinas a través de los sistemas linfático y glinfático; el aceite de oliva virgen extra es la mejor grasa para cocinar y consumir porque posee una combinación particular de ácidos grasos beneficiosos para la salud y nutrientes de origen vegetal en concentraciones mayores que cualquier otra grasa o aceite. Siempre recordaré a mi abuela materna arrugando la nariz ante las schifezze  (porquerías) precocinadas que a veces comíamos mi hermano y yo. Nos decía haciendo muchos aspavientos: 




        —Si tenéis hambre, comed comida de verdad. 




        No se equivocaba, y hoy los alimentos precocinados están más presentes que nunca en nuestra dieta. 




        Dar clases a los estudiantes de Medicina del Imperial College de Londres como directora nutricionista del módulo de Medicina del estilo de vida y la prevención me obliga a recurrir a la creatividad para hacer atractivos los datos epidemiológicos. La mayoría de los alumnos y las alumnas de grado desconectan tan pronto cuando oyen «epidemología» y «datos», así que debo apoyarme en los relatos. Pienso que las razones para hacer de la nutrición una prioridad son sobradamente convincentes: una de cada cinco muertes en el mundo se podría prevenir con una dieta mejor. Y el 80 por ciento de las enfermedades crónicas se podrían prevenir mediante cambios en la dieta y el estilo de vida. Estas estadísticas por sí solas son alucinantes y merecen una relectura: no hay ningún cambio de estilo de vida tan capaz de reducir drásticamente el riesgo de muerte y enfermedad en toda la población del mundo. Los grandes asesinos son la enfermedad cardiaca, el cáncer y las enfermedades metabólicas. Los tres guardan relación con tres factores principales: el tabaquismo, un estilo de vida sedentario y la dieta. La dieta abarca muchísimas cosas. Es mucho más que nutrientes y comidas individuales: es un patrón de conductas y alimentos que cambian de día en día, de mes en mes y a lo largo de la vida. Desde incrementar el consumo de frutas y verduras (genial) o añadir legumbres a nuestros platos (excelente) a beber demasiado alcohol (nada bueno) o tomar demasiada sal y azúcares añadidos en platos precocinados (malo), los hábitos alimenticios influyen en el tiempo que pasamos con familia y amigos en una actividad social importantísima y conforma nuestra manera de relacionarnos con el entorno y otros seres vivos. La dieta es compleja y nunca estática: evoluciona con nosotros en tanto que individuos, en el seno de las unidades familiares y en comunidades más grandes. 




        Recuerdo con claridad las cajas de barritas de cereales y los botellines de brillante zumo de naranja que nos servían en el recreo del nuevo colegio cuando nos mudamos a Londres. No solo me desconcertaban porque no parecían comida; tampoco eran tan deliciosos como las pastas que vendían en Italia, así que yo los consideraba comida falsa y en absoluto apetitosa. Tuve la suerte de disfrutar de una educación magnífica y unos padres estupendos (mi madre era doctora en medicina y reguladora científica, mi padre ingeniero electrónico e inventor) que me dejaron seguir mi propio camino, aunque fuera un poco distinto. La ciencia siempre me encantó, en particular la biología. La química, en cambio, no me atraía tanto, pero nuestra relación mejoró cuando decidí estudiar Farmacia. También me encantaban la literatura inglesa y la historia. Me negué a dejarlas y salí de la facultad con un batiburrillo de sobresalientes y un gran amor por la escritura, además de una inmensa pasión por la ciencia y el aprendizaje. 




        La ciencia de la nutrición ha alcanzado un emocionante punto de inflexión. En ninguna época anterior nos había interesado tanto la influencia de la alimentación en la salud y tenemos un acceso sin precedentes a la tecnología y a los datos, que nos permiten entender los detalles de aquello que nos hace únicos. Con una sencilla aplicación, podemos introducir los alimentos que consumimos, entender su composición y hacer seguimiento de cómo nos hacen sentir nuestras elecciones alimentarias, cómo nos influyen en la salud y de qué modo podemos mejorarlas. Confeccionar una nutrición personalizada y conocer los matices del microbioma intestinal está en nuestras manos, y el paso siguiente podría ser unir esos hilos argumentales en un relato que abarque todo el espectro vital. Este libro aborda las distintas fases que atravesamos a lo largo de la vida y lo que sabemos de cada etapa. Descubriremos el emocionante poder de la alimentación para ayudarnos a prosperar con salud mientras transitamos todos esos cambios. 




        En todo el tiempo que llevo aprendiendo e investigando, desde que empecé mis estudios universitarios hasta ahora, he aprendido mucha ciencia y también he aportado mis contribuciones. Desde el principio me ha apasionado comunicar lo que había aprendido, transmitir el asombro que sentía al descubrir cómo funciona el cuerpo, cómo podemos contribuir a su buen funcionamiento y qué altera nuestra salud con el paso del tiempo. Este libro pretende ayudar a los lectores y a las lectoras a comprender cómo se relaciona el organismo con la alimentación, para que todo el mundo pueda adaptar ese conocimiento a su caso particular y recuperar el placer y el poder de la comida. 


      


    


  

    

      



         


        
INTRODUCCIÓN 




         


        
¿Qué me pasa, doctor? 




         




        Los alimentos que consumimos influyen en nuestro cuerpo día tras día y semana tras semana hasta conformar patrones alimentarios que a menudo arrastramos meses y años, y que transmitimos a las siguientes generaciones. Considerar el patrón general de lo que comemos como un indicador de salud es una idea empoderadora. Es mucho más sencillo saber qué alimentos debemos consumir con frecuencia que concentrar la energía en la composición de cada alimento individual y aprender a contar cosas abstractas como macronutrientes y calorías. Aparte del azúcar de mesa, no se me ocurre ningún alimento que se pueda valorar de manera adecuada a partir del contenido en calorías y macronutrientes; ni siquiera el azúcar, de hecho, cuyos efectos son distintos en cada persona e incluso en la misma persona en una u otra época de la vida. Desde esa perspectiva, espero ofrecer una manera nueva de contemplar la nutrición y la salud. El curso de la vida es una maratón, no una carrera de corta distancia, y lo que necesitamos para estar bien y vivir con salud cambiará dependiendo del kilómetro que estemos recorriendo. 




        Entender la historia individual es muy importante, pero hay unos cuantos elementos que todas las personas necesitan para sobrevivir día a día. Si queremos mejorar, vamos a necesitar algo más, pero la supervivencia en realidad depende de cinco pilares: respiración, sueño, nutrición, movimiento y socialización. En ese orden, una persona puede sobrevivir unos minutos sin respirar, unos pocos días sin agua, un par de semanas más o menos sin comer o sin dormir y una cantidad de tiempo variable sin movimiento o sin contacto humano. Sabemos por la actual epidemia de soledad que afecta a los ancianos en el Reino Unido y en el mundo occidental que carecer de contacto social tiene un impacto enorme en la salud, en la calidad de vida e incluso en la longevidad. El riesgo de muerte prematura se incrementa entre los presos que están confinados en soledad y algunos estudios muy crueles llevados a cabo a principios del siglo XIX confirmaron la importancia de socializar tras observar que los niños morían si se les privaba de contacto social, aunque se les proporcionara todo lo demás. 




        Todo muy obvio de momento, pero ¿no es curioso que el sistema educativo y nuestro estilo de vida a menudo pasen por alto estas cinco necesidades básicas? En los últimos cinco años existe un interés renovado por la biología humana y cómo mejorar la vida, en parte, sin duda, motivado por la conmoción que supuso la pandemia de la COVID-19. Desde libros sobre cómo perder peso al instante hasta obras con reglas estrictas acerca de cómo vivir para alcanzar el éxito financiero, el auge de literatura del bienestar abarca temas de salud mental, respiración para reducir la ansiedad, cultivar la propia comida y tener un sueño de calidad. 




        Y ya iba siendo hora. Los niños no reciben educación formal sobre el cuidado de sus necesidades básicas y cuando somos adultos tenemos suerte si accedemos a este tipo de información. La formación de los estudiantes de Medicina en estos temas no es mucho mejor. Hace solamente una década que han empezado a recibir educación formal sobre nutrición, salud mental y la influencia de las desigualdades sociales, el sueño y la actividad física en la salud. Lo sé porque soy profesora en una de las mejores universidades del mundo y los alumnos apenas tienen unas pocas horas de clase conmigo para cubrir el tema de la nutrición. Si la gran mayoría de los médicos y las médicas, personal de enfermería, auxiliares, comadronas, docentes y personas dedicadas a la política carecen de una preparación fundamental sobre las nociones básicas de la ciencia de la nutrición, quizá no deba sorprendernos que nuestro entorno alimentario y las consecuencias de enfermedades relacionadas con la dieta empeoren sin cesar (alerta de spoiler: la mayoría de las enfermedades crónicas que nos afectan en la vejez están relacionadas con una nutrición deficiente). 




        La epidemiología es el estudio de poblaciones enteras y de las tendencias que observamos tanto en los factores de riesgo como en la evolución de las enfermedades. Por ejemplo, los estudios epidemiológicos han analizado la relación entre el consumo del café y el cáncer (protector) y el riesgo que implica el alcohol en el desarrollo de cáncer (lo incrementa, en particular entre mujeres posmenopáusicas). El problema de los estudios epidemiológicos es que únicamente nos permiten establecer correlaciones, a partir de las cuales podemos generar teorías de causalidad. Como los estudios epidemiológicos hacen seguimiento a lo largo del tiempo de personas con distintos estilos de vida y diferentes niveles de «exposición» (el café y el alcohol serían dos ejemplos), y como no siempre contamos con detallados perfiles bioquímicos que apoyen las observaciones y, en vez de eso, hablamos de resultados como «muerte» o «diagnóstico de cáncer», podemos establecer correlaciones biológicas plausibles, pero no podemos inferir que la relación sea de causa y efecto. 




        La plausibilidad biológica es algo que a veces se echa en falta en las interpretaciones de las relaciones entre distintos factores. Para que algo sea biológicamente plausible tiene que existir un mecanismo que lo explique. Por ejemplo, es biológicamente plausible que beber demasiado vino esté relacionado con la sensación de cansancio del día siguiente, pues sabemos que el alcohol es una toxina que influye de manera negativa en numerosos procesos corporales y eso hace que nos sintamos fatal. Es más difícil hallar plausibilidad biológica entre elementos que carecen de conexiones claras. En las conferencias, es divertido mostrar gráficos epidemiológicos que muestran la correlación entre la cantidad de películas en las que aparece Nicolas Cage y los ahogamientos en piscinas. Como es evidente, las películas de Nicolas Cage no tienen ninguna relación con la cantidad de gente que se ahoga en una piscina (¿o sí), pero, en serio, este nivel de sentido común a menudo brilla por su ausencia en cuestiones de salud y, en particular, de nutrición. Si no existe un mecanismo plausible que asocie una exposición (las películas de Nicolas Cage) y un resultado (ahogamientos en piscinas), no deberíamos dar por supuesta la causalidad. Hay millones de factores que, con toda probabilidad, desempeñan un papel más importante. 
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        Figura 1. Correlación entre el número de personas que se han ahogado en una piscina y las películas en las que aparece Nicolas Cage. 




         




        Pero me estoy desviando del tema. Lo que quiero remarcar es la capacidad de los cambios dietéticos para reducir la crisis de salud global que sufrimos en la actualidad. Avanzamos hacia una población en la que uno de cada dos adultos será obeso o sufrirá sobrepeso, uno de cada tres niños estará en la misma situación, una de cada dos personas desarrollará cáncer en algún momento de su vida y una de cada cinco tendrá problemas de salud mental. Eso implica que muy probablemente todos los hogares tengan que afrontar una multimorbilidad (la presencia de dos o más enfermedades de larga duración como las cardiopatías y la diabetes tipo 2) en un momento u otro y, en una población que envejece a marchas forzadas, priorizar una «esperanza de vida con salud» más larga es fundamental. A escala global, una de cada cinco muertes se podría prevenir con una nutrición mejor. Aún más interesante para nosotras y nosotros en el plano individual es el poder de las elecciones alimentarias diarias para prevenir discapacidades y una salud deficiente. Es raro mantener una conversación con una persona de cualquier edad que no declare sufrir alguna enfermedad, desde las dolencias más obviamente asociadas a la dieta, como diabetes tipo 2 u obesidad, hasta depresión, ansiedad, enfermedades inflamatorias, alergias, cardiopatías, ictus, estreñimiento, problemas gastrointestinales y disfunciones tiroideas. Todas estas dolencias disminuyen la calidad de vida en grados diversos y pueden desembocar en importantes discapacidades y enfermedades graves al empeorar. El papel de la nutrición es doble, por cuanto reduce el riesgo de contraer estas dolencias y nos permite abordar la sintomatología de manera efectiva, reduciendo así el impacto de estas enfermedades en la propia vida y en la vida de nuestros seres queridos. 




        Todos nos alimentamos. Necesitamos la comida para sobrevivir, nos rodea allá donde vamos y los alimentos que escogemos tienen consecuencias directas en nuestra salud y en nuestra felicidad. Pero hemos perdido el contacto con los alimentos: se producen muy lejos de nuestras vidas cotidianas y llegan a nuestros hogares, escritorios y tiendas precocinados y empaquetados. Hemos construido un entorno alimentario que está basado en el márquetin y en objetivos de venta arbitrarios en lugar de responder a nuestras necesidades biológicas y nutrirnos como personas. Carecemos de los conocimientos necesarios para orientarnos por este entorno y aquellos que ostentan posiciones de poder alimentario a menudo tampoco cuentan con este saber. Por si fuera poco, aspectos de la industria alimentaria como las promesas que hace o la manera de anunciar los productos apenas están regulados, así que sufrimos un bombardeo constante de publicidad diseñada para animarnos a consumir más de eso mismo que acaba por enfermarnos. 




        Un informe publicado en 2023 por Tortoise Media sobre el estado actual de nuestro entorno alimentario reveló que el 70 por ciento de los alimentos que se producen para los supermercados son ultraprocesados. Unas cuantas empresas alimentarias del Reino Unido fabrican exclusivamente alimentos ultraprocesados. El precio por caloría de los ultraprocesados es significativamente inferior al de los alimentos mínimamente procesados o sin procesar generados por la misma empresa. Todos estos datos ofrecen una imagen reveladora de una industria que coloca el lucro por delante de las personas, pero, teniendo en cuenta que la industria alimentaria es un mercado libre que busca el beneficio económico, ¿quién debería controlarlo? Lo tenemos complicado si nos ponemos a buscar accionistas dispuestos a ejercer presión para que se reduzcan los beneficios, al menos momentáneamente, en aras de la salud pública. Así que vivimos en un entorno alimentario rebosante de productos ultraprocesados que se comen sin pensar, deliciosos, bien empaquetados y llenos de color, que han sido diseñados para que resulten tan apetitosos como sea posible y no nos provoquen sensación de saciedad. Cuanto más comemos, mejores resultados en las cuentas de la empresa, y la ciencia a la que se recurre para conseguir que esos productos triunfen en el mercado es excelente. 




        No debería ser así. En un documental para el programa Panorama de la BBC en el que colaboré, con el epidemiólogo Tim Spector y la doctora Sarah Berry como voces principales, se demostraban los peligros de los ultraprocesados para nuestra salud tanto a corto como a largo plazo, gracias a los maravillosos voluntarios del «banco de gemelos» del Reino Unido que nos dejaron llevar a cabo una pequeña prueba. La gente a menudo se asusta al descubrir la gran proporción de alimentos ultraprocesados que incluye la alimentación de nuestras hijas e hijos y el daño que seguramente está causando en sus cuerpos y mentes en desarrollo. Pero otros países lo están haciendo mejor que el Reino Unido y Estados Unidos. Italia y Rumanía, por ejemplo, consumen muchos menos ultraprocesados: alrededor del 15 por ciento del consumo calórico diario en lugar del 50-65 por ciento de la población del Reino Unido. De promedio, la mayoría de los alimentos que se consumen en el Reino Unido son ultraprocesados y los porcentajes más altos proceden de las dietas infantiles.* Tenemos que aprender de los países que lo están haciendo mejor (de momento) y dar prioridad a las comidas con alimentos frescos, deshidratados y congelados, integrales y mínimamente procesados. Podemos implantar restricciones en el márquetin dirigido a los niños, igual que se retiraron ciertos personajes de los envases de cereales para el desayuno. También podemos contribuir a mejorar el concepto de la alimentación y hasta qué punto es esencial para nuestro bienestar y salud reivindicando la hora de la comida desde la prioridad y el orgullo, ya sea en casa, en el colegio o en el trabajo. 




        Las personas que acuden a mi consulta me comentan a menudo que les parece increíble que supieran tan poco sobre la importancia de la comida antes de venir a pedirme consejo. Para cuando llegan han probado unas cuantas cosas, incluida una severa restricción calórica, y tienen recursos para pagar mi tiempo, así que constituyen la punta del iceberg. Me dicen que ya no tienen ni idea de lo que deberían comer y que el debate en torno a la alimentación es tan confuso que ya no saben dónde buscar información. Mi trabajo como médica científica y nutricionista es descartar lo irrelevante mediante consejos basados en sólidas pruebas científicas y ayudar a las personas a reconectar con los alimentos y, más importante, consigo mismas. 




        Cuando me invitan a dar una charla para una comunidad, las historias que me cuentan siempre me conmueven. Hace poco, una mujer de un maravilloso centro comunitario de Londres en el que di una charla sobre microbioma intestinal me contó que ya no sabía qué hacer para ayudar a su marido, afectado de una psoriasis grave y debilitante que se había apoderado de todo su cuerpo. Cuando acudió a pedir ayuda a urgencias, desesperado por el escozor de la piel que se había exacerbado con el calor del verano, los profesionales de la medicina le dieron crema de cortisona y le dijeron que la psoriasis es una enfermedad crónica con la que tenía que aprender a vivir. Su piel empeoró después de aplicarse la cortisona, se le agrietó y se le escaldó, y tuvo que ausentarse de su puesto de trabajo, algo que la familia no se podía permitir. Descubrí que el hombre sufría la enfermedad del hígado graso, una dolencia que aumenta el riesgo de psoriasis y, sin embargo, nadie le había ofrecido consejos alimentarios para solucionar ese problema. El hombre tomaba varias bebidas energéticas azucaradas a diario y no le habían dicho que dejara de hacerlo o sencillamente que comer más fruta y verdura podía ayudarle. No pretendo insinuar que los médicos de urgencias obraran mal, naturalmente (soy muy consciente de la presión que sufren los profesionales del sistema de salud pública y los médicos residentes), pero hay millones de personas cuya salud mejoraría al instante con una educación nutricional que no está al alcance de la mayoría. 




        Lo desalentador es que solo una pequeña parte de la población tenga acceso a profesionales como yo, y que esas personas sean las más afortunadas y pudientes, que disponen de los recursos y las referencias necesarios para buscar asesoramiento nutricional. Todos sabemos que la nutrición es un factor determinante en las diferencias de salud entre individuos y grupos sociales que presenciamos en el mundo occidental: los hogares más pudientes corren un riesgo menor de padecer enfermedades relacionadas con la nutrición tales como la obesidad, mientras que el riesgo aumenta año tras año en los hogares más pobres, y la brecha entre unos y otros es más notable en el caso de la infancia. Por eso el titular «El número de niños obesos en el Reino Unido se ha estabilizado» oculta una complejidad que se podría formular como «Disminuye el riesgo de padecer obesidad entre los niños británicos de familias pudientes, mientras que el riesgo entre los niños más pobres sigue aumentando». 




        ¿Pienso que la educación nutricional es una fórmula mágica que podría acabar con la desigualdad alimentaria y las diferencias en materia de salud? No (aunque puede que lo pensase a los veintidós años), pero sí creo que existen unos conocimientos básicos, incluidos en este libro, que podrían beneficiar a todo el mundo. Y si una profesional de la medicina, un docente, un enfermero, una política, un padre, una madre, una maestra de guardería, una abuela, un tendero, la propietaria de un restaurante o una persona influyente en las redes sociales decide transmitir esta información, el efecto dominó hará que este libro merezca la pena. Si ayuda a las personas a priorizar y apoyar a políticos y gobernantes que se preocupan por nuestro entorno alimentario, entonces podría contribuir a una revolución en materia de salud necesaria para el futuro de nuestra descendencia y de nuestro planeta. Este deseo de difundir la importancia de una buena nutrición es también lo que me motiva a trabajar en ZOE, una conocida empresa de ciencia de la nutrición. El objetivo de ZOE es «mejorar la salud de millones de personas» y realmente aspiramos a conseguirlo ofreciendo una excelente educación nutricional a través de estudios publicados, una aplicación, distintos pódcast, trabajo en redes sociales y el maravilloso contenido que investigamos, redactamos y cotejamos de manera concienzuda y exhaustiva. 




         


        
Bienvenida a tu cuerpo 




         




        Todos queremos sentirnos bien en el presente y a muchas personas nos gustaría echarle un cable a nuestro yo futuro. Lo que comemos influye de manera inmediata en el organismo (¡aunque solo sea un bocado!) y el patrón alimentario a lo largo de la vida es uno de los factores que mejor predicen la salud del mañana. Si queremos prepararnos para el futuro, invertir en las elecciones alimentarias es una manera sencilla y segura de obtener beneficios que todas y todos tenemos a nuestro alcance. Sin ninguna duda tendrá un impacto positivo. Este libro, único en su género, aúna nutrición, ciencia médica y salud pública para crear una guía sencilla y científicamente solvente sobre lo que todo el mundo debería saber y amar acerca de los alimentos y cómo nos afectan. 




        El primer paso es conocernos mejor y aprender a reconectar con nuestra sabiduría innata. El cuerpo humano es un maravilloso e increíble holobionte** que ha evolucionado para sobrevivir en simbiosis con los billones de microorganismos que albergamos. Cada uno de nosotros es un ente tan complejo como todo el universo, en el que cada función específica de cada una de nuestras células se ha ido especializando para contribuir al objetivo común de que la especie sobreviva. Tanta maravilla, complejidad y descubrimientos sin fin (todavía no sabemos gran cosa sobre gran parte de los billones de microbios que nos han acompañado en la evolución ni sobre el 98 por ciento del genoma humano que «no codifica») implican una poderosa realidad: lo que necesitamos para estar bien y mejorar ya está dentro de nosotros. Lo único que tenemos que hacer es comprender las bases de nuestro organismo y nuestra idiosincrasia personal: el resto ya lo ha hecho la evolución. 




        Trabajar con niños y niñas, además de tener mis propios hijos, ha sido una de mis mayores alegrías y experiencias educativas. Los recién nacidos expresan sus necesidades hasta que alguien las satisface. A los bebés les encanta probar los alimentos que sus padres les ofrecen. Las niñas y los niños pequeños no comen si no tienen hambre y te avisan cuando la tienen. Hambre, sed, cansancio, deseo de movimiento, necesidad de conexión: los bebés y los niños pequeños todavía no han aprendido a reprimir esos impulsos y no tienen la capacidad neurocognitiva para hacerlo. Aprenden de nosotros a sobrellevar el estrés y a retrasar la gratificación, y también a invalidar las señales nutricionales. Insistir en que los más pequeños coman cuando no tienen hambre o enseñarles a no comer cuando la tienen es el primer paso para perder esa conexión con las necesidades nutricionales individuales. En mi colegio de primaria no nos dejaban levantarnos de la mesa hasta que nos hubiéramos terminado toda la comida del plato. A menudo oigo a padres bienintencionados decirles a sus hijos: «¡Es imposible que tengas más hambre! No, nada de comer más, ya has comido bastante», como si la forma que tienen los niños de interpretar su hambre fuera incorrecta. Esta actitud es consecuencia del condicionamiento social, naturalmente. La cultura de la dieta desempeña un papel inmenso en todo esto, y me gusta pensar que nuestras hijas e hijos estarán en una situación mejor que la mía en la década de 1990, cuando beber agua para calmar el hambre y la dieta del café, la manzana y el cigarrillo eran soluciones ampliamente aceptadas. 




        La mayoría de mis clientes adultos están tan pendientes de lo que pueden comer y lo que no, que han perdido el amor por la comida. Muchas personas arrastran una relación problemática con los alimentos desde hace décadas, a lo largo de las cuales han intentado eliminar grupos enteros o reprimir el apetito al máximo, por lo general con el propósito de adelgazar. Esas personas acaban sin saber lo que deben comer y, en el peor de los casos, disociadas por completo de la importancia de la comida y abrumadas por el ruido constante y los consejos contradictorios que les llegan de todos los confines de internet, pódcast y medios tradicionales. No digo que yo lo sepa todo: nadie lo sabe. Pero pienso que entender unos cuantos principios básicos nos puede ayudar a analizar si la última novedad dietética, tan sorprendente, puede ser efectiva o no. La primera parte del libro trata de esos principios fundamentales y después nos sumergiremos en los cambios particulares que debemos efectuar para aplicar esos principios a nuestras elecciones alimentarias. 




        Este manual propone una manera de alimentarse de por vida: no profundiza en ningún otro aspecto o problema. Está pensado para presentar los alimentos como aliados en el camino a la salud desde un enfoque que abarca toda la existencia, y hace hincapié en las grandes «ventanas de oportunidad» que nos ofrece el desarrollo humano: esos momentos clave en que la fisiología, el metabolismo y las necesidades de ciertos alimentos cambian, algo que los convierte también en ocasiones especialmente poderosas para mejorar la relación con la comida. 




        Cada etapa de la vida es relevante, en todos los casos. Lógicamente, cuando este libro caiga en tus manos ya habrás vivido las fases iniciales: los primeros 1.000 días de vida y algunas etapas más. Pero, sea cual sea tu edad, todos y todas conocemos y amamos a personas que están afrontando distintas etapas vitales y, sin embargo, a menudo carecemos de la educación alimentaria necesaria para ayudarles a transitar esos cambios, aun conociendo la importancia de la nutrición. Todo empieza con la concepción, el embarazo y los primeros años de vida. También conocidos como los primeros 1.000 días, esta primera etapa ofrece una ventana de oportunidad dorada, aunque lamentablemente infravalorada, para mejorar la vida de la madre y del bebé (o bebés) mediante la dieta. La infancia constituye una ocasión única para sentar las bases de la salud futura; la ciencia que investiga esta etapa de la vida es potentísima y aporta pruebas muy convincentes acerca de la importancia de invertir en esta etapa. 




        La preadolescencia y la adolescencia se caracterizan por los estirones, los cambios hormonales y las importantes transformaciones en la estructura cerebral que requieren una atención especial. La ciencia y la sociedad no prestan suficiente atención a los adolescentes, a pesar de su papel fundamental en la modelación del futuro inmediato. En la segunda y la tercera parte descubriremos que mejorar la nutrición en los años reproductivos nos puede ayudar a prevenir problemas de salud mental, que a menudo aparecen a traición, así como numerosas enfermedades autoinmunes y metabólicas, que no dejan de aumentar. 




        Las tres últimas partes del libro están dedicadas a aquello a lo que todos aspiramos: vivir con salud más allá de la mediana edad y no limitarnos a envejecer. Con un poco de suerte, la mayoría pasaremos buena parte de la vida en esa etapa, siendo mayores de 50 años y menores de 120: ¡menuda franja de edad! Y, sin embargo, pocas personas entienden las necesidades cambiantes que conlleva la longevidad. Eso nos incluye a nosotros los científicos, porque una vida tan larga es un fenómeno reciente que estamos investigando y tratando de entender. 




        Este libro no te va a ofrecer promesas de biohacking ni rutas que te garanticen la inmortalidad ni consejos que ayuden a aparentar veinte años a los ochenta. Estoy convencida de que vivir una vida larga y saludable es un privilegio que debemos valorar y no temer, enmascarar o evitar. También creo que imaginar que podemos burlar el proceso de envejecimiento implica una soberbia y una ignorancia extremas: aún no hemos llegado a entender buena parte de los complejos procesos que nos hacen humanos: pensar que hemos inventado una máquina/suplemento/tratamiento/protocolo capaz de impedir que la naturaleza siga su curso es sencillamente absurdo. 




         


        
Las claves fundamentales 




         




        Hoy entendemos una serie de realidades casi universales sobre nuestro organismo y nuestro metabolismo. Estas realidades definen nuestra concepción de los alimentos desde la perspectiva más fundamental: como piezas de construcción, energía, placer, reparación, movimiento y eliminación de subproductos o toxinas. Todos los alimentos que encontramos en la naturaleza, que brotan de la tierra o que comen lo que crece en la tierra ofrecen una combinación de estos elementos. Algunos nos aportan más componentes básicos (proteínas y grasas), otros, más energía (hidratos de carbono y grasas) y en otros abundan los elementos de reparación y eliminación de toxinas (fibra y compuestos químicos vegetales). Pequeñas cantidades de electrolitos y minerales como el sodio y el cobre se encuentran en productos alimentarios y son necesarios para el buen funcionamiento del sistema nervioso y la estructura del tejido conectivo, por poner dos ejemplos. Lo que nos debe quedar claro es que la mayoría de los alimentos frescos contienen casi todos estos elementos, si no todos, en distintas proporciones, y que el cuerpo los absorbe, descompone, recompone y distribuye allí donde son necesarios, e incluso tiene la capacidad de crear su propia versión de algunos de ellos. 




        Comprender que el cuerpo humano está equipado para sobrevivir con mucho menos alimento del que hoy tenemos a nuestro alcance es de suma importancia. Hemos evolucionado a lo largo de millones de años para sobrevivir y reproducirnos con alimentos cuya variedad y abundancia eran impredecibles. Por eso el hígado, que es un órgano mágico, puede crear literalmente distintas moléculas que el organismo precisa: puede crear glucosa, puede crear proteínas y puede crear grasas. Toma partes de los alimentos que ingerimos (o de las sustancias que tenemos almacenadas) y las usa para fabricar lo que necesitamos. Como si fuera un genio de lego, el hígado deconstruye y reconstruye lo que precisamos a partir de lo que tenemos. Además del hígado, las bacterias intestinales también crean útiles piezas de lego a partir de los alimentos que consumimos. Comer una gran variedad de alimentos ricos en nutrientes garantiza que nuestros almacenes de lego estén bien abastecidos para construir lo que necesitamos a diario, así como el día de mañana. 




         


        

          [image: ]

        




         




        Figura 2. Macronutrientes presentes en los alimentos, con sus solapamientos. 




         




        Teniendo esta idea presente es más fácil entender por qué consumir una gran variedad de alimentos nos beneficia: cuantas más piezas de lego distintas aportemos al organismo, más interesantes y coloridas serán nuestras construcciones. Si sobrevivimos a base de un mismo alimento a diario, como les pasa a las personas con fobias alimentarias graves, que se limitan a comer un único tipo de alimento o unos pocos durante años, el hígado se queda sin recursos para fabricar los distintos componentes que el organismo requiere para estar bien y las bacterias intestinales únicamente fabrican una cantidad limitada de las piezas necesarias. Antes de que nos demos cuenta estaremos sufriendo deficiencias que conducen a la pérdida de funciones y a una salud deficiente. 




        Todo ello guarda relación también con el hecho de que hay nutrientes que el organismo no puede fabricar por sí mismo: las sustancias químicas de las plantas, también conocidas como micronutrientes o fitoquímicos. Ciertos aminoácidos esenciales, vitaminas y minerales, desde el triptófano y la vitamina A hasta el hierro, el potasio y el magnesio, son necesarios en cantidades muy pequeñas, pero tienen que proceder de la alimentación y no podemos prescindir de ellos. Podemos fabricar nuestra propia vitamina D, vitamina K y vitamina B12 gracias a las células de la piel y al microbioma del intestino, pero en general necesitamos ingerir una buena variedad de nutrientes. Lo que debemos tener presente es que una alimentación variada, centrando la atención en los alimentos que crecen en la tierra, que contienen muchos de los micro y macronutrientes esenciales, nos va a proporcionar casi todo lo que necesitamos. 




        Otra realidad universalmente aceptada es que la glucosa es el combustible que utilizan las mitocondrias, esas minúsculas baterías energéticas que albergan nuestras células (con la excepción de los glóbulos rojos). Las mitocondrias generan la energía que hace falta para todos los procesos, desde fabricar nuevas células de la piel hasta orquestar los impulsos eléctricos y los mensajes químicos que envían las neuronas a través del sistema nervioso, así como ofrecer una rápida respuesta inmunitaria cuando nos hacemos un rasguño feo en la rodilla. Es fácil entusiasmarse con la ciencia de las mitocondrias y hay libros brillantes sobre el tema, pero en el marco de la vida cotidiana y la salud prefiero no perder la perspectiva y centrarme en el funcionamiento de la máquina en general, no solo en las baterías. Es importante entender el papel crucial que desempeña la glucosa en todas y cada una de las funciones celulares para entender por qué nuestro organismo está programado para buscar y consumir a toda costa alimentos que la contengan: tiene un papel importantísimo en el metabolismo y en la salud metabólica precisamente porque es esencial. 




        Así pues, absorbemos el alimento y lo descomponemos en piezas que podemos emplear, somos capaces de construir nuestras propias piezas si contamos con unos cuantos componentes esenciales y nuestras células funcionan con glucosa. Otra realidad universal es que no absorbemos los alimentos a través del torrente sanguíneo. Me atrevería a decir que no estamos diseñados para recibir nutrientes directamente por el torrente sanguíneo, y las vías intravenosas utilizadas fuera de un entorno médico pueden ser problemáticas. El sistema digestivo y el hígado trabajan con ahínco para descomponer, transportar, empaquetar y redistribuir selectivamente cada uno de los bocados y tragos que llegan a nuestros labios. Ya desde la boca, donde empieza la digestión, las bacterias no solo trabajan para nosotros descomponiendo y fabricando nutrientes y sustancias químicas, sino que también se ocupan de buscar posibles microbios o toxinas que nos puedan enfermar y entablan comunicación con el sistema inmunitario emitiendo señales de alarma si encuentran algo inadecuado. El proceso no siempre funciona de maravilla y su propia complejidad hace que sea propenso a fallos como las alergias alimentarias. 




        No soy capaz de expresar hasta qué punto este concepto es importante, y si no pasaras de esta página me parecería bien, porque la homeostasis echa por tierra numerosos mitos sobre nutrición y salud, y es clave para comprender la plausibilidad biológica. 




        Vamos a empezar con uno de mis ejemplos favoritos: los índices de pH. Una leyenda muy arraigada es la idea de que podemos modificar el pH del organismo bebiendo agua «alcalina» o tomando «suplementos alcalinos». Ahora bien, si tenemos en cuenta que el pH es distinto en cada órgano, desde el bajísimo (ácido) pH del estómago, que está literalmente repleto de ácido clorhídrico, hasta las alcalinas sales biliares aportadas por la vesícula biliar al proceso de la digestión, la idea de que tenemos que alcalinizarlo todo es obviamente contraria al sentido común. Pero volvamos a la homeostasis: el organismo se esfuerza en mantener el nivel correcto de pH en todos los tejidos y a nivel celular. Sucede así porque, como acabamos de ver, las distintas células del cuerpo necesitan niveles diferentes de pH para poder funcionar. Si los índices de pH cambiasen por arte de magia al índice al que supuestamente deberían estar (alcalino, según algunos), es probable que muriésemos. De ahí que la posibilidad de cambiar el índice del pH mediante el agua «alcalina» que ofrece el mercado (cuando el agua potable tiene un pH en torno a 7 o muy neutro, por si a alguien le interesa), bebiendo agua con limón a primera hora de la mañana (con un pH ácido, en torno a 3,5) o tomando cualquier tipo de suplemento, sea un insulto a la inteligencia de nuestra compleja fisiología. 




        Espero haberte convencido de que entender cómo funciona el organismo no solo es interesante, sino también útil, y de que avanzar en este camino nos aportará alegría, empatía hacia nosotros mismos y gratitud por el viaje de la propia vida. En las secciones siguientes vamos a explorar la alimentación y cómo nos influye en las distintas etapas de la vida. Voy a ofrecer ejemplos y relatos extraídos de mi propia experiencia y de las personas con las que tengo la suerte de trabajar. Al final del libro he incluido las referencias de importantes estudios científicos, obras publicadas y recursos recomendados para aquellas y aquellos que quieran saber más. A lo largo de las páginas propongo también consejos sencillos que han ayudado a la mayoría de mis clientes, con la esperanza de que más personas empiecen a hacer cambios positivos en su alimentación y a ejercer una presión muy necesaria para que las personas responsables de nuestro entorno alimentario hagan lo propio. 




         


        
Entender la ciencia de la nutrición 




         




        La nutrición es seguramente la ciencia que más ruido genera en toda clase de plataformas. No se oye a tanta gente opinando sobre la respiración o el sueño, que son, junto con la alimentación, las principales funciones humanas, y pocas personas afirman ser expertas en esos temas. El mundo del deporte y la actividad física se enfrentaba antes a un problema parecido, cuando miembros de la familia, estrellas de Hollywood y atletas olímpicos recurrían a plataformas similares para expresar sus ideas sobre el tema. Pero pienso que, en la actualidad, definitivamente, la alimentación se lleva la palma: la desinformación, las opiniones avasalladoras y la charlatanería sobre nutrición están a la orden del día. Y esperemos que no vaya a más, por cuanto tienden a ser las ideas más descabelladas las que llegan al primer plano del debate público. 




        Una de las mejores herramientas que tenemos para orientarnos por tanta confusión es el enfoque científico. Siempre hay que formular preguntas y no dar por sentado que algo es verdad solo porque alguien lo diga. Aunque sean personas muy sabias o sus argumentos suenen muy convincentes, una mente abierta siempre aceptará preguntas, y cuestionar las ideas es esencial para el debate científico. Así que desconfía de alguien que no acepta ser cuestionado o no está abierto al debate. No es buena señal. 




        El segundo aspecto a tener en cuenta es que la ciencia evoluciona y cambia. Y la ciencia de la nutrición en concreto evoluciona con una rapidez sorprendente. Un buen ejemplo de ello es la creencia de que comer alimentos ricos en colesterol aumenta los niveles de colesterol en sangre. Ahora sabemos que no es así (los ácidos grasos son fundamentales en la alimentación),2 pero, durante décadas, las agencias de salud recomendaban no comer huevos, marisco y sardinas, a pesar de que son alimentos muy ricos en nutrientes. Pienso que nos estamos acercando a un estadio en el que algunos aspectos clave de la nutrición están fuera de toda duda, y las diferencias entre alimentos saludables y otros que no lo son suelen radicar en los detalles. Por ejemplo, hoy sabemos que comer alimentos frescos e integrales, con el mínimo procesamiento industrial, es saludable. 




        La publicidad se empeña en vendernos otro tipo de alimentos con presupuestos de márquetin que serían la envidia de Mariah Carey, así como envoltorios que nos distraen y nos incitan a comprar la última barrita de néctar de agave, alta en proteínas, apta para «keto» y sin gluten, todo ello para que nos olvidemos de que el humilde garbanzo o la col son alimentos magníficos. La ciencia no discrepa sobre los beneficios para la salud de los alimentos naturales, y me apostaría todo lo que tengo a que no habrá un cambio radical en ese aspecto. Todavía se están debatiendo detalles menores, como si los emulgentes son peores que los edulcorantes artificiales o si todos los edulcorantes artificiales son malos. ¿Debería preocuparnos si las alubias cocidas se consideran un alimento ultraprocesado? Para mí, todo eso son nimiedades frente al panorama global y es probable que la postura científica al respecto cambie en los próximos años. Lo que no cambiará es la premisa de que comer alimentos naturales y cocinados en casa es mejor para la salud. 




        Muchos estudiantes deciden dejar las ciencias después de los catorce años. Cada cual tiene sus intereses, pero los científicos contamos con herramientas esenciales para evaluar el crédito que debemos dar a las pruebas y pienso que esas herramientas pueden ser de suma utilidad para cualquiera. La pirámide de la evidencia científica, una versión de la cual ofrecemos a continuación, explica a grandes rasgos la jerarquía de las pruebas. En la mayoría de los casos las ideas empiezan en la base de la pirámide y van ascendiendo. Una idea sólida y que soporte las pruebas puede tardar varios años en ascender a lo alto de la pirámide, ya que cada paso requiere tiempo. 
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        Figura 3. La jerarquía en la pirámide de la evidencia. 




         




        Por ejemplo, un experto podría pensar que el microbioma intestinal afecta a la salud humana. Su opinión por sí sola difícilmente cambiará la actitud de nadie hacia la salud intestinal o el microbioma, así que el experto tendrá que llevar a cabo una serie de estudios para tratar de desarrollar esta idea. El primer paso podría ser recurrir a los estudios con animales. Estos estudios y los que se llevan a cabo «in vitro» (por ejemplo, en un tubo de ensayo) se usan para saber si es plausible que exista un mecanismo que apoye la idea.*** Procede a observar las diferencias entre las microbiotas de cientos de gemelos idénticos y demuestra que, a pesar de ser clones genéticos, poseen microbiotas diferenciadas. (Estos gemelos forman parte de lo que llamamos estudio de cohortes.) 




        A continuación, el investigador o la investigadora, junto con otros colegas interesados en el tema, diseña un estudio de cohortes para comprobar el impacto que tiene la microbiota en el estado de salud haciendo seguimiento de varias personas a lo largo del tiempo (estudio prospectivo). Este paso es importante porque hay que esperar a ver qué pasa, aunque los resultados finales contradigan la teoría inicial. En este ejemplo, el científico era el doctor Tim Spector y el estudio de cohortes, el PREDICT 1. El estudio mostró diferencias significativas en las reacciones individuales al mismo alimento y se descubrió que las microbiotas intestinales presentaban diferencias que las convertían en mediadoras probables de las distintas respuestas. El estudio fue el primero de muchos que conformaron la base de ZOE, la empresa de nutrición personalizada. 




        El siguiente peldaño en la escalera son los ensayos controlados aleatorizados (RCT, por las siglas en inglés), que son costosos y precisan una planificación meticulosa. Un buen RCT puede ser de enorme ayuda para obtener respuestas. ZOE llevó a cabo un ensayo controlado aleatorizado para poner a prueba la eficacia de su método. En un estudio denominado la prueba METHOD, se ofrecía a personas al azar, bien la experiencia ZOE al completo, bien consejo dietético convencional con apoyo añadido. Este estudio es un modo de averiguar si ZOE (u otra intervención, como un medicamento o una dieta concreta) puede mejorar el estado de salud de manera importante y mesurable. De nuevo, Tim y el resto del equipo científico no sabían qué pasaría, pero un ensayo controlado aleatorizado de calidad exige que se registren y se publiquen los resultados tanto si son positivos como negativos. La prueba METHOD reveló que las personas que seguían el programa ZOE experimentaban mejoras de salud clínicamente relevantes, incluido un inmenso enriquecimiento de la microbiota intestinal. 




        Según vamos realizando nuevos RCT para responder a la misma pregunta —¿funciona la nutrición personalizada y es importante la microbiota intestinal para la salud?— empezamos a obtener una respuesta más clara. Finalmente, cuando disponemos de datos suficientes, podemos realizar un resumen de síntesis que reúna todos los datos de los distintos ensayos, los sopese y asigne una puntuación a la probabilidad de que la intervención (en este caso, la nutrición personalizada) tenga un efecto positivo o negativo en el estado de salud. Este proceso se conoce como metaanálisis y se encuentra en lo alto de la pirámide. 




        Los datos son esenciales para realizar un metaanálisis: sin estos, no es posible agrupar ni analizar los resultados. Cuantos más datos obtengamos a partir de estudios de alta calidad, más fiables serán las evidencias. Un ejemplo de ello serían los beneficios de la dieta mediterránea como intervención nutricional positiva. La dieta mediterránea, a diferencia de la nutrición personalizada, que es todavía relativamente reciente, se ha estudiado, analizado y empleado como intervención desde hace décadas por decenas de grupos de investigación en millones de pacientes. Hay tantos datos sobre la dieta mediterránea que ahora contamos con lo que se conoce como metaanálisis sistemático,3 que está en lo alto de la pirámide y es un análisis de los análisis. 




        Cualquiera que diga que no contamos con pruebas suficientes para afirmar que un patrón dietético es capaz de reducir el riesgo de sufrir cualquier enfermedad crónica, incluidos los problemas mentales, tiene que leer ese artículo y las numerosas reseñas sistemáticas sobre la dieta mediterránea. Las pruebas son muy sólidas y tienen poco misterio: una dieta compuesta principalmente por alimentos naturales, verduras, legumbres, cereales integrales, fruta, frutos secos y semillas con un aporte regular de pescado azul y aceite de oliva virgen, algunos productos lácteos, huevos y un consumo de carne ocasional es el marco de una alimentación saludable. Los beneficios de la dieta mediterránea están ampliamente contrastados. 




        Lo que no aparece en nuestra pirámide es la enorme cantidad de fuentes de información alternativas con las que contamos hoy. Vídeos de YouTube, pódcast, documentales, contenidos de redes sociales, libros, blogs, revistas, periódicos y otros medios de comunicación de masas. Y no están incluidos en la pirámide porque no son pruebas. Son opiniones y quizá comentarios sobre las pruebas, pero no contribuyen al saber global acerca de qué intervenciones generan cambios y cómo lo hacen. Algunas de esas informaciones están más apoyadas en evidencias científicas que otras y es posible que citen las pruebas de la literatura científica que sí ocupan un lugar en la pirámide. Hay una razón por la que es recomendable recurrir a un profesional sanitario antes de tomar decisiones relativas a la salud: porque la mayoría de los colegios o registros oficiales requieren a los miembros que demuestren que están al día de los datos aportados por las investigaciones. Por ejemplo, en muchos países, los dietistas nutricionistas, los psicólogos y por supuesto los médicos tienen que volver a certificar su título profesional cada cierto tiempo y acreditar una formación continuada. 




        En consecuencia, un profesional de la salud que está obligado a certificar su título cada cierto tiempo tiene el deber de preocuparse por sus pacientes y reciclarse. Otros no lo hacen. Confío en que gracias a la pirámide de la evidencia científica tú también seas capaz de preguntar al profesional que te atiende en qué basa sus consejos o de dónde proceden las pruebas. Cuidado con los influencers o biohackers que afirman que no necesitan basar sus afirmaciones en pruebas científicas porque los estudios están amañados. Ellos son seguramente la nueva tendencia más preocupante que he observado, y si bien la investigación científica no es perfecta,**** sin duda, es más sólida que los rumores o las anécdotas personales. Me atrevería a afirmar que el objetivo común de la inmensa mayoría de las personas dedicadas a la investigación es ampliar nuestros conocimientos y optimizar la aplicación de la ciencia para mejorar la salud. 




        Cuidado con los estudios que están financiados por la industria. La advertencia es especialmente relevante cuando la industria en cuestión intenta vendernos un producto que se asocia con efectos perjudiciales; por ejemplo, cuando Coca-Cola paga estudios de salud o cuando la British American Tobacco, propietaria de conocidas marcas de cigarrillos, financia investigaciones sobre los beneficios del vapeo. No digo que todos los estudios financiados por la industria sean tendenciosos. Al fin y al cabo, cuesta mucho encontrar financiación para la investigación, y las empresas privadas a menudo tienen fondos para invertir, así que sería ingenuo sostener que nunca debería ocurrir, pero merece la pena tener en cuenta que, cuando un suplemento de colágeno financia una investigación sobre mejoras en la piel, unos resultados muy positivos deberían cogerse con pinzas. No los invalida a la fuerza, pero no son imparciales. 




        Teniendo en cuenta todo lo que he explicado en esta parte del libro, cada vez que te plantees hacer cambios en tu estilo de vida o en tu dieta, ten en cuenta los principios que encontrarás a continuación: te ayudarán a pensar en los alimentos desde la perspectiva de tu propia salud y también de la salud del planeta. 




         


        
Todo el mundo debería saber esto 




         


        

          	Un único alimento o nutriente nunca es la solución a todas las enfermedades. Los «superalimentos» no existen.


          	Los estantes del supermercado están llenos de ultraprocesados, que perjudican nuestra salud. Aprender a identificarlos y reducir su consumo es importante.


          	Comer alimentos frescos y naturales en la medida de lo posible y cocinarlos en casa es una forma estupenda de mejorar la salud y saber más sobre la procedencia y la elaboración de las cosas que comemos.


          	Cuidado con las afirmaciones poco realistas, los superalimentos y las soluciones alimentarias milagrosas. Una dieta sana es un patrón alimentario que se sigue a lo largo de días, semanas y meses. Examina con lupa esos alimentos que consumes la mayor parte del tiempo y siempre que sea posible ajústate a las pirámides de la dieta mediterránea/planetaria.


          	El entorno alimentario, especialmente en Occidente, está diseñado para maximizar los beneficios económicos y no la salud. Ser consciente de esta realidad es el primer paso para mejorar nuestras elecciones nutricionales.


          	La plausibilidad biológica es muy importante. Si no existe un mecanismo claro por el que algo podría generar un resultado, es probable que la relación sea inexistente. Si algo te parece descabellado, seguramente no es cierto. Esta idea guarda relación con el punto siguiente:


        




         


        

          [image: ]

        




         




        Figura 4. Doble pirámide de la dieta mediterránea y de la salud planetaria 




         


        

          	La homeostasis es todopoderosa. Lo que nos mantiene vivos es la calibración constante de todos nuestros sistemas para mantener el estado de salud estable y devolver el organismo a sus valores de referencia. No podemos hacerle trampas a la biología. Podemos colaborar con ella para mejorar nuestra salud, gastar mucho tiempo y dinero tratando de piratearla y olvidarnos de vivir o hacerle caso omiso y sufrir las consecuencias.


          	Las pruebas científicas son importantes. Conocer unas ideas básicas para aprender a interpretarlas te puede ayudar a separar los hechos de la ficción y los datos de las anécdotas. Contar con las herramientas para entender la ciencia que hay detrás de las afirmaciones nos puede otorgar la capacidad de tomar decisiones informadas sin tener en confiar en influencias externas.
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