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Introducción 




			



			 






			Este libro nace de un sueño, de una ilusión, de un reto nutricional, por decirlo de alguna manera, y es fruto de los muchos comentarios, discusiones, reflexiones y puntos de vista que a lo largo de esta última década hemos escuchado en diferentes foros de salud y nutrición en los que hemos participado. 




			Su contenido pretende clarificar ciertos conceptos que a lo largo de los últimos años nos han acompañado y que han llegado a calar en el saber popular. Por este motivo, nos pareció que merecían ser contados con rigor, lo que ha exigido recabar la opinión de buena parte de los expertos en nutrición y salud de este país. Desde ya, pedimos perdón a otros «genios» de este sabrosísimo campo a los que no hemos podido consultar, pero que estamos convencidos de que comparten gran parte del conocimiento aportado por algunos de sus colegas en este apasionante mundo. 




			También es un libro de agradecimiento a todas aquellas personas que desde el primer momento han creído en Raquel Bernacer y en mí; que han depositado su confianza en nosotras y que hoy continúan estando ahí. Me refiero a nuestras familias, compañeros, amigos, profesionales de la nutrición y la salud, consumidores, pacientes coronarios, medios de comunicación, colegas del sector alimentario, proveedores, autoridades sanitarias y, sobre todo, al periodista y escritor Antonio Ortí, quien se apasionó con nuestra idea y se encargó de cocinarla. 




			Por paradojas del destino, Antonio Ortí fue el primer periodista que conocí y desde entonces hemos mantenido una extraordinaria relación. En aquella época (a principios de 2001), Antonio Ortí era el redactor jefe de una importante revista en la que escribía reportajes de nutrición, y acababa de publicar, en compañía de Josep Sampere, Leyendas urbanas en España (Martínez Roca), que se convirtió en un gran éxito editorial al vender más de sesenta mil ejemplares. Así que cuando Raquel y yo tuvimos que decidir cuál era la persona más idónea para hacerse cargo de nuestro proyecto de escribir un libro (que llegamos incluso a empezar) sobre los mitos más frecuentes relacionados con la alimentación, tuvimos claro que debía ser él, tanto por su manera de trabajar, que ya conocíamos, como por la amistad que nos unía. 




			Simplemente queda por decir que tampoco queremos olvidarnos de las personas que pasan hambre y que necesitan ser ayudadas por ONG solidarias como Cáritas Española, entidad que realiza una labor extraordinaria en nuestro país proporcionando alimentos a familias que viven por debajo del umbral de pobreza. Es por ello por lo que, por deseo expreso de sus autores, los beneficios de este libro se destinarán íntegramente a esta organización humanitaria. Al respecto, si bien esta obra pretende ayudar a adquirir un mayor conocimiento sobre si hay que comer o no comer determinados alimentos (la respuesta siempre es afirmativa, salvo que el consumo sea desmedido o alguna patología lo desaconseje), también pretende ayudar a que «simplemente» puedan comer personas que atraviesan dificultades. 




			Comer o no comer, ésa es la cuestión... 
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Prólogo 




			



			 






			En junio de 2009, los autores de esta obra tomamos la decisión de meternos en un berenjenal, entendiendo por tal un lugar lleno de espinas. La idea era estudiar los mitos más frecuentes que guardaban relación con la alimentación y hacerlo con el lenguaje más claro posible para que al lector no le dieran gato por liebre. 




			Realmente, no se trataba de una perita en dulce en vista de las muchas teorías que corren acerca de la mejor manera de alimentarse. En ese sentido, aunque Comer o no comer intenta recoger la opinión más extendida dentro de la comunidad científica, hay expertos que barajan otras teorías en relación con alguno de los temas que se plantean. 




			Con el propósito de que esta obra no acabe convirtiéndose en un potaje, se ha procedido a agrupar los mitos en diferentes capítulos, incluyendo un prólogo a modo de aperitivo. Así, el primer capítulo hermana los mitos más recientes que se transmiten a través de Internet, como que la piel de pollo tiene hormonas o que las botellas de agua mineral que se guardan en el coche provocan cáncer al recalentarse, y los relaciona con suposiciones parecidas con varios siglos de historia para dar a entender que cada época genera sus propios mitos para exorcizar las preocupaciones del momento. El segundo capítulo, por su parte, reúne las leyendas que gravitan en torno a la llamada dieta mediterránea y a sus alimentos más emblemáticos. En cuanto a «El eje del mal», intenta restituir el honor de una serie de productos sistemáticamente vilipendiados, a los que se acusa de ser los culpables de buena parte de los males conocidos, caso del azúcar, la sal, el chocolate, la leche o los huevos. Todos ellos tienen cabida dentro de una alimentación equilibrada, siempre que, como todo en la vida, no exista una patología de base que desaconseje su consumo. El cuarto capítulo está dedicado a los mitos del gimnasio y sugiere que, si bien es cierto que «somos lo que comemos», no lo es menos que «somos lo que nos movemos». Por lo que se refiere a «Milagros sin confirmar de las dietas rápidas», recoge los atajos que proponen algunas de estas dietas y la razón por la que, normalmente, no funcionan, pese a costar la torta un pan. En lo que atañe a «Los poderes sobrenaturales de algunos alimentos», plantea que no hay que exagerar las virtudes de un alimento en concreto, por muy jugosa que resulte la fantasía anglosajona de que con un superfood o superalimento se puede obtener una «supersalud». El libro se cierra con «Los falsos mandamientos», una especie de despensa bien surtida de recetas dispersas que queremos someter a la consideración de la lectora o del lector. 




			En total, Comer o no comer disecciona noventa y ocho castañas pilongas que se propagan de boca en boca como si fueran verdades irrebatibles. El método empleado ha consistido en someter cada una de las creencias a la consideración de un especialista que puede presumir de estar en el ajo. Así pues, en Comer o no comer quienes cortan el bacalao son expertos en nutrición, médicos, químicos, antropólogos y personas con una opinión documentada sobre el tema que se aborda. 




			Por último, se incluye una entrevista a José María Ordovás, director del Laboratorio de Nutrición y Genómica de la Universidad Tufts, en Boston (Massachusetts), y uno de los nutricionistas más prestigiosos del mundo. 




			Sobre este particular, los autores de la presente obra tienen el propósito de que la página <www.comeronocomer.es> se convierta en un futuro en una especie de observatorio que permita estudiar cuantos mitos y dietas milagro surjan en lo sucesivo. 




			A modo de entrante, el menú que vamos a ofrecer propone llevar una alimentación equilibrada, variada y suficiente, que se complemente con la práctica de actividad física. 




			Ya para finalizar, buena parte de los mitos que abordamos en Comer o no comer se relacionan con remedios milagrosos para eliminar los kilos de más. Puede tratarse de un alimento «quemagrasa» (aunque no exista ninguno...) o de una dieta milagrosa para adelgazar «de forma rápida y segura» sin necesidad de realizar actividad física y de cambiar lo que llevó a engordar. 




			Como decíamos al principio, cada época condimenta sus propias teorías relacionadas con un acto tan primario como es comer, dada su consabida repercusión en la salud. Por este motivo, es francamente difícil convencer a un «creyente» de que la fruta no fermenta en el estómago cuando se toma de postre o de que no hay alimentos incompatibles. Arnold E. Bender, uno de los grandes nutricionistas del siglo XX junto con Francisco Grande Covián, se apercibió de ello en 1987 al escribir ¿Salud o fraude? La verdad sobre los alimentos y las dietas, y señalaba que «frecuentemente, la gente cree lo que quiere creer sin hacer caso a los hechos». Hagamos la prueba: la leche es mala para los adultos, los alimentos ecológicos son más nutritivos que los convencionales, el zumo de pomelo adelgaza, las ostras son afrodisíacas, una mujer embarazada debe comer por dos... Veintiséis años después de que Bender analizara estos mitos en su libro, nada parece haber cambiado. 




			En ese sentido, damos por bien empleada esta obra si sirve para enmendar un solo error de los muchos que plantea. A renglón seguido les presentamos noventa y ocho mitos que viajan por los paladares más exigentes con todo su aroma y ante los cuales, avisamos, es inútil resistirse. 




			¡Buen provecho! 




			

	    


	 	

	    

            



			 






			CAPÍTULO 1 




			



			 






			
Mitos de ayer y de hoy 


			

			

			

			

				



			El que come más, come menos. 




			



			 






			BALTASAR GRACIÁN 




			



			 






			Para quien tiene miedo, todo son ruidos. 




			



			 






			SÓFOCLES 




			



			 






			No hay parte de la medicina más mudable ni asentada sobre cimientos más movedizos que la ciencia de la dietética; no pasa año en que no cambie algo fundamental. 




			



			 






			GREGORIO MARAÑÓN 




			



			 






			Si buscamos resultados distintos, no podemos hacer siempre lo mismo. 




			



			 






			ALBERT EINSTEIN 


			

		




			



			 






			Es posible que Eva lo hiciera porque la manzana prohibida, al contener poco azúcar, limpia los dientes. Incluso es probable que se tratara de una manzana dorada, que, como cualquier escandinavo confirmará, procura la inmortalidad a los dioses. La cuestión es que desde tiempos inmemoriales la comida ha estado rodeada de mitos. 




			Seguramente, el hecho de que los alimentos pasen a ser parte de nosotros mismos desde el mismo momento en que entran por la boca provoca una dicotomía en la que, como en cualquier ensalada, se entremezclan la vida y la muerte, la salud y la enfermedad, la longevidad y la muerte prematura. 




			Pero ¿por qué la época actual es tan rica en mitos? Los antropólogos aventuran una hipótesis: el número de mitos es directamente proporcional a la cantidad de alimentos, y ahora mismo hay más que nunca. También es cierto que estas historias reflejan los temores de cada época: si en 1940 el gran tema era la desnutrición, ahora la gran cuestión es el exceso de peso. 




			Sea como fuere, la alimentación se ha convertido en un asunto embrollado en el que cada persona maneja sus propias teorías sin hacer caso de lo que está o no demostrado. Algo parecido sucede con los estudios científicos que deberían poner un poco de orden: de repente, surge una investigación que recomienda consumir un determinado alimento y a los pocos días otra que concluye lo contrario. Para los especialistas, el hecho de procesar información contradictoria tiene como consecuencia no entender lo esencial y dejarse llevar por teorías más o menos personales. 




			Dicho lo cual, desde la Antigüedad cada pueblo ha tenido su propia versión de los alimentos que sientan como un tiro, de los que ayudan a mantenerse joven y de los que abocan al «reino de los muertos», como sucedía con los granos de granada de los griegos. Justo lo contrario se decía de las lentejas, según recogió el gran periodista y escritor Néstor Luján: «Parece ser que, según los clásicos, la lenteja era el plato principal de las cenas funerarias pues tenían una curiosa condición, según Apiano de Alejandría, que fue recaudador de las contribuciones romanas en su país y escribía con la prosa metálica y antipática del hombre que maneja demasiado dinero: “Al comer lentejas de Egipto, el hombre se vuelve alegre y divertido.” En opinión de Apiano, esta virtud de alegrar a los deprimidos, llorones y desesperados fue la que incitó a los romanos a servirlas durante las cenas de duelo familiar», anotó el que fuera director de la revista Destino y premio nacional de Gastronomía (1974) en el Diccionari Luján de gastronomia catalana.1 




			Debido a ello y tal vez porque la comida es, sobre todo, experimentación, no son pocos los que difunden ideas estrafalarias sobre ciertos alimentos o métodos infalibles para perder peso que no quedan muy lejos, por su inverosimilitud, de los remedios prescritos hace cientos de años. 




			Un arquetipo de esta clase de historias podría ser el Catálogo de inventores de las cosas que se comen y se beben, de Ortensio Lando (1548). Se trata de una obra peculiar, muy fantasiosa, aunque con muchas citas eruditas, en la que se hace inventario de todo tipo de especialidades gastronómicas y enológicas. Como afirma Jean-Louis Flandrin, coordinador de la monumental Historia de la alimentación,2 las falsas creencias gastronómicas se trasmiten con el aplomo de los tópicos y «se preocupan poco de los documentos que las contradicen y que demuestran que las pastas italianas no vinieron de China ni entraron por Venecia», de la mano de Marco Polo, sino que se extendieron desde el Mezzogiorno —es decir, desde el sur de Italia—, donde ya se conocían mucho antes del viaje del mercader veneciano a Oriente. 




			Otras veces, en lugar de tener su origen en el pasado, los mitos se anticipan al futuro. Por ejemplo, ahora mismo algunas clínicas, cuenta José María Ordovás, director del Laboratorio de Nutrición y Genómica de la Universidad Tufts, en Boston (Massachusetts), mandan a Estados Unidos muestras de sangre para diseñar «dietas a la medida» (una expresión que siempre queda bien...). «Estas compañías están a años luz de lo que deberían ser y no han realizado ninguna investigación. Simplemente, lo que hacen es coger la literatura, lo que nosotros publicamos, e interpretarla a su manera», avisa Ordovás. 




			Según algunos estudiosos, el alejamiento entre el proceso de producción de alimentos y su consumo explica que hoy día florezcan tantas leyendas gastronómicas. En un libro reciente de Heike Freire, Educar en verde,3 se constata que los niños saben muchos más nombres de marcas que de plantas. Otro buen ejemplo sería una encuesta que se hizo a un grupo de niños para saber su opinión sobre la procedencia de la leche y en la que una buena parte contestó que provenía del tetrabrik (y no de la vaca...), de la misma manera que muchas criaturas interpretaron que el pollo nacía ya envasado.4 




			«Se ha perdido el contacto con el campo —reflexiona Abel Mariné, catedrático de Nutrición y Bromatología en la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona—. Hace un par de generaciones prácticamente todo el mundo sabía cómo se producían los alimentos, quién los hacía y cómo se distribuían. El hecho de que en la actualidad esto no suceda crea una desconfianza que lleva a pensar: “Vete tú a saber cómo harán esto o qué le pondrán.”» 




			Por lo que se refiere a su propagación, los falsos mitos pueden comenzar con un inocente comentario, una publicidad confusa, una web que quiere aumentar el número de visitas para obtener publicidad, el testimonio de un personaje popular, un remedio de la abuela, un estudio rocambolesco publicado en una revista para sorprender a los lectores, una costumbre insólita, una creencia estrafalaria, una leyenda urbana o un simple comentario de café, copa y puro. 




			Y es que, de algún modo, la comida genera una especie de folclore o «saber del pueblo» donde se entremezcla lo pintoresco con lo arcaico, lo rabiosamente nuevo con paparruchas insustanciales «del año del picor» (que algunos folcloristas datan en 1471, cuando, según explica Joan Amades en Històries i llegendes de Barcelona, se perdieron gran parte de cosechas, lo que motivó una plaga de pulgas que añadió picor a la desgracia...), dando lugar a una serie de creencias que se adquieren «por contagio» mediante el trato informal con los demás. 




			La Sociedad Argentina de Nutrición, por ejemplo, alerta de que ciertos mitos nutricionales se difunden en el imaginario colectivo de la misma manera que las leyendas urbanas. De repente, un rumor extravagante, que puede o no guardar un ligero parecido con algo real, se difunde con una rapidez asombrosa por el planeta a través de Internet, sembrando dudas a su paso. 




			Algunos mitos que tratamos en este capítulo son ilustrativos: la leche en tetrabrik se vuelve a repasteurizar cuando caduca, la margarina se inventó para alimentar a los pavos, las carnes más económicas provienen de animales clonados, hay alimentos que adelgazan o puedes comer algo que se ha caído al suelo si no han trascurrido más de cinco segundos... 




			Con todo, no está mal quedarse con la idea de que es muy fácil sucumbir a los encantos de una leyenda gastronómica, por muy bien amueblada que se tenga la azotea. Según Victoria Eugenia Bolado, autora de un interesante trabajo publicado en 2002 en la revista Nutrición Clínica («Mitos en el tratamiento nutriológico de la obesidad y la diabetes mellitus»), «los mitos son verdades para los que creen en ellos, aunque en realidad carezcan de fundamento». Nos alimentamos de ellos desde que somos pequeños a través de las personas que nos rodean (familiares, amigos, vecinos, compañeros de trabajo, etc.), de la televisión y de las revistas, sobre todo cuando salpimientan a sus lectores con remedios milagrosos para perder peso. 




			Ha sucedido en cada época histórica y también en la nuestra. En realidad, desde que Hipócrates acuñara que «somos lo que comemos», cada sociedad ha acumulado una serie de conocimientos empíricos y de asociaciones entre los alimentos y sus efectos. En la Grecia clásica, por ejemplo, las personas delgadas y endebles debían privilegiar los alimentos húmedos, mientras que las más gruesas tenían que decantarse por los secos. Hoy puede que resulte pintoresco, pero al menos los antiguos griegos tenían claro un precepto que sería muy conveniente refrescar en el siglo XXI: la estrecha relación existente entre la alimentación y la gimnasia. 




			«Los alimentos y los ejercicios tienen, en efecto, virtudes recíprocamente opuestas, pero que contribuyen todas juntas a la salud. Por su naturaleza, los ejercicios dispersan las energías disponibles, mientras que los alimentos y las bebidas compensan las pérdidas», se señala en De Diaeta. 




			Muchas de estas doctrinas han quedado reflejadas en dichos y refranes. Hay varias obras muy interesantes al respecto, tanto antiguas como actuales. Entre las primeras, destaca Medicina española contenida en proverbios vulgares de nuestra lengua, cuya edición original, publicada en Madrid en 1616, llevaba el siguiente subtítulo: Muy provechosa para todo género de estados, para philósofos y médicos, para theólogos y juristas, para el buen regimiento de la salud y más larga vida. El tratado es obra de Juan Sorapán de Rieros, médico de la Santa Inquisición que murió en Trujillo y que, según cuentan, todavía conserva una calle en Cáceres. 




			Otras autoras más actuales, como Juana García Campos y Ana Barella, en su Diccionario de refranes,5 han hecho un gran esfuerzo por inventariar los refranes que contiene el Diccionario de la Real Academia Española de la Lengua, añadiéndoles otros de uso moderno o que aparecen recogidos en obras de interés literario, como El libro de buen amor, de Juan Ruiz, el Arcipreste de Hita; La Celestina, de Fernando de Rojas, o El criticón, de Baltasar Gracián. Una de las citas que encabeza este capítulo pertenece a esta obra fechada en el año 1651: «El que come más, come menos», que da a entender que comer en exceso acorta la vida. 




			No en balde, el telón de fondo de muchos mitos sigue siendo la búsqueda del santo grial que conduzca a la inmortalidad. Según el Instituto Nacional de Estadística, la esperanza de vida a principios del siglo XX era de 34,7 años en España, mientras que en la actualidad asciende a 81,1. Esto lleva a pensar a algunas personas que se puede detener el envejecimiento o que hay alimentos que impiden que aparezcan ciertas enfermedades, como el cáncer. 




			Ciertamente, como señala Jesús Contreras, catedrático de Antropología Social y director del Observatorio de la Alimentación, la salud se ha convertido en un argumento determinante para consumir o no un alimento. He aquí algunos ejemplos: el aceite de oliva previene los infartos; el yogur mejora el sistema inmunológico; los flavonoides del té reducen el riesgo de arteriosclerosis; los polifenoles de la cerveza retardan el envejecimiento celular; los esteroles vegetales reducen el colesterol... 




			En el otro lado de la balanza, y tampoco es novedad, un montón de alimentos están cada vez más bajo sospecha: grasas, azúcares, hidratos de carbono... Ya en 1903 un editorial sobre el cáncer de Medical Press subrayaba que «no hay ningún alimento que no haya sido, de un día a otro, proscrito por algún teórico fino». 




			«De alguna forma —señala Contreras—, la sociedad contemporánea ya no parece que coma manzanas, pollo, cerdo, atún, coliflor, pan, yogur, o beba vino o cerveza, sino que consuma calcio, hierro, polifenoles, flavonoides, vitamina tal o tal otra, carotenoides, glucosinolatos, ácidos grasos, licopenos, ácido oleico, alcohol etílico, etc.» 




			Sin embargo, los ciudadanos tienen, en general, un conocimiento muy superficial de lo que comen, lo que abona el terreno para que proliferen los mitos. Baste mencionar que, de acuerdo con la encuesta encargada por el Foro Internacional de la Alimentación, sólo un 17 por ciento de los encuestados saben que el pan suministra hidratos de carbono... 




			Volviendo a los refranes, es curioso observar que mientras la carne (especialmente la de los mamíferos), el vino y la miel son puestos por las nubes, el pescado y las legumbres quedan normalmente por los suelos. 




			Los siguientes refranes resultan esclarecedores: «Todo lo que se come sin vino se vuelve dañino»; «ni mesa sin vino, ni sermón sin agustino»; «las legumbres dan pesadumbres», «judías todos los días, eso es mucha judería»; «todo es bueno en el cochino, desde el hocico al estantino» (se refiere al trasero); «más vale gallina que sardina»; «mentir y comer pescado requieren mucho cuidado»... 




			Para Abel Mariné, la gran preocupación que existe hoy día por la salud guarda relación, «dicho con todas las reservas —explica—, con que hemos dejado de creer en el más allá para creer en el más acá, en vivir una especie de vida eterna en el mundo conocido que nos obliga a dar crédito a remedios milagrosos, ya que lo convencional y probado parece que no es suficiente». 




			Lo que más nos interesa reseñar antes de concluir este capítulo es que, aunque muchos de estos mitos parezcan inofensivos, pueden influir en el hecho de que una persona deje de consumir alimentos básicos. 




			Lord Northcliffe (1865-1922), el magnate de la prensa británica, solía recordar a sus periodistas que los temas que garantizaban un interés perdurable en los lectores eran cuatro: la delincuencia, el amor, el dinero y la comida. A su juicio, «sólo el último es fundamental y universal. La delincuencia despierta un interés minoritario, incluso en las sociedades más conflictivas. Por otra parte, es posible imaginar una economía sin dinero y reproducción sin amor, pero no puede haber vida sin comida. Por ende, es legítimo considerar la comida como el tema más importante del mundo: es lo que más preocupa a la mayoría de la gente durante la mayor parte de su tiempo». 




			El anterior párrafo está entresacado del prólogo que escribe Felipe Fernández-Armesto a su Historia de la comida.6 Estamos de acuerdo con él y sólo añadimos un nuevo ingrediente al guiso: los mitos relacionados con la alimentación son tan importantes para esa historia al rojo vivo como el arroz para la paella... 




			



			 






			Mito 1. La leche en tetrabrik se vuelve 




			a pasteurizar cuando caduca 




			



			 






			Desde 2006 corre el rumor de que la leche que no se vende dentro de plazo, regresa a la fábrica para ser repasteurizada de nuevo.7 En el correo que obra en nuestro poder se relata que las centrales lecheras repiten este ciclo hasta cinco veces, lo que termina dejando la leche casi sin sabor y con una significativa merma de nutrientes. 




			El hoax en cuestión (un burdo anglicismo que no significa otra cosa que «bulo» o «patraña») señala que cada tetrabrik de leche incorpora un pequeño número en la parte inferior del cartón, que varía del 1 al 5. «Por ejemplo —dice el bulo—, si un paquete lleva el número 1 significa que es la primera vez que sale de la fábrica [...], pero si el que aparece es el número 4, significa que ya fue repasteurizada tres veces y luego volvió al supermercado para tratar de ser vendida y así sucesivamente.» 




			El correo electrónico hace una última precisión: «Lo más que hay que tolerar es comprar leche hasta el número 3, es decir, que ha sido repasteurizada dos veces», ya que por encima de esa cifra «la leche se degrada y no es apta para el consumo». 




			«Comprado en origen, un litro de leche cuesta alrededor de treinta céntimos —interviene Sergio Calsamiglia, catedrático del Departamento de Ciencia Animal y de los Alimentos de la Universitat de Barcelona—. En el mercado, algunas marcas blancas (y nunca mejor dicho...) se comercializan por alrededor de cincuenta céntimos el litro, por lo que no tiene ningún sentido llevar a cabo una operación de este calibre para recuperar un montante tan exiguo», razona. 




			



			 


			

			

			





			¿Qué significa el misterioso numerito de la leche? 




			



			 






			«Según la información obtenida de las industrias del sector, el número que hay en la parte inferior de algunos envases corresponde a un sistema de control de calidad de la empresa que fabrica los envases. Concretamente, los envases son producidos en grandes bobinas, cada una de las cuales contiene cinco rollos con secuencias de envases. El número mencionado identifica el rollo en el cual se ha fabricado el envase», relata un comunicado de la Agència Catalana de Seguretat Alimentària (ACSA), tras recalcar que la normativa vigente en la Unión Europea prohíbe «la reutilización de alimentos caducados para el consumo humano». 




			



			 






			FUENTE: ACSA 


			

		


		

		



			



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Es impensable que una central lechera se tome la molestia de ir a todos los puntos de venta a recoger los paquetes que están a punto de caducar o de sobrepasar la fecha de consumo preferente, que los transporte a una planta procesadora, que los abra uno por uno y que los vuelva a pasteurizar. Es una idea inaudita, más si cabe teniendo en cuenta lo que cuesta un litro de leche», aprecia Carmen Vidal, catedrática de Nutrición y Bromatología de la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona, que ya tuvo que desmentir este mito en 2006 en un programa radiofónico. 




		


		

		

		



			 






			Mito 2. La carne más barata procede 




			de animales clonados 




			



			 






			La posibilidad de que algunas carnicerías y grandes superficies estén vendiendo churrascos clónicos a precio de panceta ha motivado que en Estados Unidos empiece a circular esta leyenda. 




			Según los datos disponibles, a finales de 2009 se habían clonado en Estados Unidos unas quinientas setenta vacas y unos doscientos cincuenta cerdos, que en su mayor parte se destinaron a la cría, por lo que, según indica la Food and Drug Administration (la Agencia de Alimentos y Medicamentos norteamericana, más conocida por sus siglas, FDA), los alimentos, en todo caso, procederían de descendientes nacidos por reproducción sexual y no de clones. 




			De hecho, este rumor pudo surgir cuando la máxima autoridad sanitaria de Estados Unidos valoró la posibilidad de que, una vez extraídas las proteínas de alto valor añadido que proporcionan los animales clónicos, los despojos pudieran comercializarse y entrar en la cadena alimentaria. 




			Después de cinco años de investigaciones (de cuatrocientos animales clonados analizados, sólo se detectó una anomalía en uno de ellos, tras examinarse catorce mil características de cada ejemplar), la FDA emitió en 2006 un documento de ochocientas páginas en el que se venía a concluir que la carne de animales clonados «es prácticamente idéntica» a la del ganado convencional. 




			En concreto, según recoge la revista científica Theriogenology, la FDA entiende que la carne y la leche de los animales clonados y su progenie son «tan aptos y sanos para la alimentación como los productos correspondientes derivados de animales producidos con el uso de prácticas agropecuarias contemporáneas». 




			En resumen, es completamente falso que se esté comercializando carne de animales clonados, pero, de darse el caso, sería perfectamente comestible, a tenor de los estudios realizados. 




			



			 


			

			





			¿Comería usted carne clonada? 




			



			 






			Desde que en febrero de 1997 naciera la oveja Dolly (para morir seis años después), se han efectuado diversas encuestas para conocer si la opinión pública aprueba consumir productos procedentes de animales clonados. Por ahora, el 60 por ciento de los estadounidenses rechaza este tipo de alimentos y sólo el 22 por ciento los acepta. 




			



			 






			FUENTE: International Food Information Council (IFIC) 




		




			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«De entrada —señala Daniel Ramón, profesor de Investigación en el Instituto de Agroquímica y Tecnología de los Alimentos del Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC) de Valencia y director científico de Biopolis—, hacer un clónico de vaca puede representar alrededor de un millón y medio de euros por animal, además de exigir mucho tiempo y precisar una tecnología de la que sólo disponen veinte laboratorios en el mundo. Es impensable que alguien conciba que el objetivo final sea vender carne reventada de precio.» 




		


		

		



			 






			Mito 3. La margarina se inventó 




			para alimentar a los pavos 




			



			 






			Muy a su pesar, la margarina ha sido objeto de rumores malintencionados desde el mismo momento de su aparición. La razón es bien sencilla: hasta finales del siglo XIX la mantequilla ostentaba el monopolio en Europa, algo que cambió cuando desde Holanda empezó a comercializarse una nueva grasa de origen vegetal y un 50 por ciento más económica que la mantequilla, lo que contribuyó a desatar las iras de los ganaderos franceses. 




			En cuanto al mito que encabeza este capítulo, se trata de un mensaje piramidal (es decir, que hay que reenviar a diez conocidos) donde se sostiene que la margarina se inventó originariamente para alimentar a los pavos, es decir, a estas aves oriundas de América de plumaje de color pardo verdoso, con reflejos cobrizos y manchas blanquecinas en los extremos de las alas y de la cola que en estado salvaje llegan a tener un metro de alto (en domesticidad, el ave ha disminuido de tamaño). Según puede leerse en este bulo o noticia falsa que circula por Internet, dado que algunos pavos se murieron tras ser alimentados con margarina, «las personas que habían puesto el dinero para la investigación quisieron recobrarlo» (sic). Total, que no se les ocurrió mejor cosa que añadir a aquella «sustancia blanca que no tenía ningún atractivo como comestible» (sigue explicando el hoax), un color amarillento «para vendérsela a la gente en lugar de la mantequilla». El mensaje termina proponiendo un experimento: «Compre un poco de margarina y déjela en el garaje o en un sitio sombreado. Dentro de unos días notará dos cosas: primero, no habrá moscas (esto ya le debe decir a usted algo), y segundo, no se pudre ni huele mal o diferente porque no tiene valor nutritivo.» En realidad, ningún alimento básicamente graso (como el aceite de oliva) atrae a las moscas, al no contener azúcar. Respecto al segundo punto, es también erróneo: si se expone un poco de margarina al contacto con el aire, el oxígeno reacciona con la estructura química de la grasa de la margarina, enranciándola y provocando un olor desagradable. 




			



			 


			

			





			¿De dónde proviene la palabra margarina? 




			



			 






			El origen de la margarina se remonta a 1866, cuando Napoleón III de Francia ofreció una recompensa a cualquiera que encontrara una grasa saludable, económica y fácil de conservar, destinada a las clases trabajadoras, la Marina y el Ejército. El ganador fue el químico Mège-Mouriés, quien patentó la margarina en 1869, llamándola así por su color similar a una perla (en griego margaritari). 




			



			 






			FUENTE: La margarina en la gastronomía 




			del siglo XXI, Everest 


			

		




			



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Para demostrar la falta de veracidad de un mito, ningún argumento puede tener mayor fuerza que el conocimiento científico. Y éste señala que es completamente falso que la margarina no aporte nutrientes. De hecho, es más saludable que la mantequilla, por aportar menos calorías y suministrar nutrientes esenciales como la vitamina E y los ácidos grasos poliinsaturados omega 6, en lugar de grasas saturadas», indica la doctora Juana Morillas, profesora del Departamento de Tecnología de la Alimentación y Nutrición en la Universidad Católica San Antonio de Murcia.


			

			

			

		


			 


		 Mito 4. Todo el maíz que consumimos es transgénico 






			 






			«Es absolutamente falso —afirma Daniel Ramón, profesor del Instituto de Agroquímica y Tecnología de los Alimentos de Valencia y director científico de Biopolis—. El maíz que se destina a consumo humano en Europa no es transgénico, ya que de ser así tendría que especificarse en la etiqueta», reconoce este hijo y nieto de carniceros del Mercado Central de Valencia. 




			Según Daniel Ramón, autor de Los genes que comemos,8 obra que fue galardonada con el Premio Europeo de Divulgación Científica, desde que el hombre se hizo agricultor, hace diez mil años, no ha dejado de manipular las plantas, primero eligiendo las más aptas y luego propiciando cruces entre ellas. Igualmente, ha utilizado seres vivos para modificar los alimentos, caso de los fermentos que hacen posible el pan, el vino o la cerveza, «y que no dejan de ser microorganismos, seres vivos unicelulares», explica. 




			Ahora, con los transgénicos, esas fronteras se amplían. De hecho, aunque no es posible cruzar sexualmente un tomate con una cebolla, se pueden expresar genes de tomate en cebollas y viceversa. 




			Volviendo al maíz transgénico, «se trata de una nueva variedad que incorpora un gen de una bacteria que le permite ser resistente al ataque del taladro, un gusano presente en la inmensa mayoría de los campos, especialmente si el clima es húmedo, que horada el tallo y estropea las cosechas», explica Ramón. De hecho, el poco maíz transgénico que se produce en España se cultiva entre Cataluña y Aragón, donde este insecto se ensaña particularmente con los cultivos. 




			



			 


			

			





			¿Es seguro el maíz transgénico? 




			



			 






			A falta de evaluar con precisión el impacto medioambiental de los cultivos modificados sobre el ecosistema, desde un punto de vista nutricional su consumo no parece comportar ningún riesgo para la salud humana. Prueba de ello es que la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha examinado millones de ingestas de maíz transgénico en países como Estados Unidos, donde es muy habitual, sin encontrar desde 1994 hasta la fecha ni un solo caso de patología asociada a su consumo. 




			



			 






			FUENTE: OMS 




		


		

		



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Comemos, hemos comido y comeremos genes porque todos los alimentos tienen un origen vegetal o animal. Sin embargo, es falso que todo el maíz que consumimos sea transgénico; al contrario: no lo es. Y tampoco es verdad que no sea seguro: la soja y el maíz transgénicos han sido analizados exhaustivamente durante quince años y no hay ningún dato que permita indicar que representan un riesgo para la salud humana», subraya Daniel Ramón, profesor del Instituto de Agroquímica y Tecnología de los Alimentos de Valencia y director científico de Biopolis. 




		


		

		



			 






			Mito 5. La piel de pollo tiene hormonas 




			



			 






			Aunque los avicultores tienen que salir periódicamente al paso para desmentir que suministren hormonas a los pollos, esta falsa creencia ha arraigado en el imaginario popular. Así que lo primero que hay que decir es que es completamente falso que existan algo así como «pollos Godzilla», entre otras cosas porque no hay ningún laboratorio que produzca hormonas para pollos y, consecuentemente, ninguna empresa avícola que las utilice. 




			Sin embargo, muchas personas siguen dando alas a esta creencia, sin reparar en que es una práctica impensable, aunque sólo sea por motivos económicos. En cuanto a los antibióticos o promotores del crecimiento que se utilizaban para regular la flora intestinal de los pollos y que permitían que pesaran entre un 1 y un 2 por ciento más, están prohibidos en la Unión Europea desde el 1 de enero de 2006. 




			Al respecto, el Ministerio de Medio Ambiente, Rural y Marino y la Unión Europea realizan controles muy estrictos que demuestran que estas aves están libres de residuos peligrosos. La pregunta es: entonces, ¿qué hay que hacer con la piel? Salvo que se siga una dieta de adelgazamiento (cien gramos de pollo con piel aportan 167 calorías, mientras que la versión «sin» contiene 112), comérsela. Sobre este particular, dos terceras partes de la grasa del pollo son monoinsaturadas (con presencia de oleico) o poliinsaturadas (linoleico) o, lo que es lo mismo, beneficiosas para la salud. 




			Es más, la piel preserva el sabor y la jugosidad de la carne, de modo que si se ha de retirar por problemas de peso, es mejor hacerlo después de cocinarse y no antes; además, de no hacerse así, se incrementa la posibilidad de contaminación microbiana. 




			



			 


			

			





			¿Muslo o pechuga? 




			



			 






			En general, a igualdad de peso, la pechuga contiene mayor cantidad de ácidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados, así como de proteínas, y una menor cantidad de ácidos grasos saturados y colesterol que el muslo. Por su parte, éste ofrece una mayor cantidad de hierro y colágeno, además de ser la parte más jugosa y con mayor sabor. 




			



			 






			FUENTE: Lucio Cabrerizo, Miguel Ángel Rubio, Aniceto Charro, Ricardo Cepero y José Ignacio Barragán, 




			La carne de pollo en la alimentación saludable, Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación 




		


		

		



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Aunque hay una leyenda negra que afirma que en la piel del pollo se acumulan las hormonas a las que recurren los avicultores para que engorden rápido, la realidad es que dejaron de utilizarse en 1950. Es bueno precisar que ni siquiera antes de esa fecha fue una práctica generalizada, sino que se circunscribió a ensayos aislados realizados con capones», aclara Ricardo Cepero, profesor de Producción Animal y Ciencia de los Alimentos en la Facultad de Veterinaria de la Universidad de Zaragoza. 




		


		

		

		



			 






			Mito 6. Comer helado engorda 




			



			 






			Francisco Grande Covián, el médico y científico asturiano cuyas enseñanzas iluminan este libro, solía decir que «el único alimento que no engorda es el que se queda en el plato». Y realmente no se equivocaba el médico de Colunga, al que su hija Gloria recordaba en una entrevista como un hombre bondadoso que trabajaba incansablemente en su despacho, rodeado de sus nietos y sus juegos. Sin embargo, algunas personas entienden que hay alimentos concretos que engordan (por ejemplo, el pan), cuando la ganancia o pérdida de peso se relaciona con el estilo de vida en su conjunto (alimentación, actividad física, horas de sueño, etc.). 




			Así pues, no se puede afirmar que el helado engorde por una relación causa-efecto, sino que todo depende (como sucede con cualquier alimento) de la frecuencia y la cantidad. En la práctica, el helado puede ser un alimento excelente que aporta lácteos (aunque también hay «helados de agua»), frutas y frutos secos, dependiendo del sabor. Igualmente, existen helados sin azúcar, helados de leche desnatada, sin fructosa, sin conservantes, sin saborizantes, con menos aire incorporado, con menos grasa, con menos calorías, enriquecidos con fibra dietética, etc., por lo que su contenido calórico es muy variable y, en todo caso, inferior a la percepción que se tiene de ellos. 




			Pero no es el único mito que afecta a los helados. Hace un tiempo, un equipo de expertos elaboró El libro blanco de los helados para desmentir algunas falsas creencias que circulan sobre este alimento. La conclusión fue que «los helados son algo más que golosinas», en palabras de Alfredo Martínez, catedrático de Nutrición de la Universidad de Navarra. Según este libro, en el que participaron nutricionistas del peso de María del Carmen Vidal, Sara Bover, María del Carmen López, Abel Mariné, Jaume Serra, María Teresa Veciana y Rosa María Ortega, los helados pueden ser «una merienda adecuada o incluso parte de una comida o de una cena, así como un tentempié saludable», siempre y cuando se consuman con ponderación. Tampoco provocan dolor de cabeza, como se ha dicho en ocasiones, del mismo modo que es falso que dificulten la digestión o irriten la garganta, ya que al entrar en la cavidad bucal el helado se calienta a ocho o diez grados centígrados, por lo que la única posibilidad de que ello suceda es que se ingieran muy rápidamente. 




			



			 


			

			





			¿De dónde proviene el término polo? 




			



			 






			Al parecer, ya en la corte de Alejandro Magno se enterraban ánforas en la nieve que contenían diferentes frutas mezcladas con miel, aunque son muy pocos los que dan crédito a la teoría de que los polos se llamen así en honor de Marco Polo, que habría divulgado la receta para su preparación tras regresar de uno de sus viajes por el Lejano Oriente. Filólogos como Manuel Seco, en cambio, se decantan por que la palabra surgió por la idea del frío que hace en los polos de la Tierra. 




			



			 






			FUENTE: The History of Ice Cream / Manuel Seco, Gramática esencial del español, Espasa-Calpe 




		


		

		



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Se corrobora, por tanto, la conveniencia de desmitificar la idea de que los helados son productos altamente calóricos, ya que aun considerando el peor de los supuestos (helados de crema para niños), la aportación energética en promedio no supondría más que un 12 por ciento de la cantidad de calorías que deben ser cubiertas por la dieta», señalan Alfredo Martínez, Rosa María Ortega, María Teresa Vecina, Jaume Serra, Abel Mariné, María del Carmen López, Sara Bover y María del Carmen Vidal en El libro blanco de los helados. 




		


		

		



			 






			Mito 7. Las botellas de agua mineral que se guardan 




			en el coche producen cáncer 




			



			 






			«Si eres de las personas que dejan su botella de plástico en el coche durante los días calurosos y te bebes el agua caliente cuando regresas, corres el riesgo de contraer cáncer.» La primera versión conocida de este mensaje data de 2003 y en él se advertía de que «las botellas son seguras sólo si se utilizan una vez». 




			Según Barbara y David Mikkelson, fundadores de Snopes, la web de referencia para validar leyendas urbanas, rumores y otras historias de procedencia incierta de la cultura popular, los orígenes de este mito hay que buscarlos en la tesis doctoral de un estudiante de la Universidad de Idaho (Estados Unidos), fechada en 2001, y que reflejaba falta de rigor científico además de «cometer innumerables errores» y de no facilitar «información precisa ni fiable sobre los productos descritos». 




			Sin embargo, esta patraña no ha dejado de circular por Internet hasta el punto de haber obligado a la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (Aesan) a difundir un comunicado en 2008 en el que desmentía que hubiera dioxinas en las botellas de plástico y todavía menos que migraran al agua mineral. 




			Al parecer, el hecho de que este mito haya tenido tanto éxito podría deberse a que hace muchos años los envases de policloruro de vinilo (PVC) al incinerarse producían dioxinas, lo que llevó a las autoridades a suprimirlos de cara a preservar el medio ambiente. 




			Sin embargo, los envases de uso alimentario actuales ni siquiera cuando se incineran dan lugar a dioxinas. Y mucho menos una botella que se deja en el coche, ya que, incluso admitiendo que su envase fuera de PVC, que no es el caso, debería calentarse por encima de los doscientos grados centígrados para que se produjera el fenómeno mentado. 




			



			 


			

			





			¿Cómo se cata el agua si es insípida e inodora? 




			



			 






			Cada agua mineral tiene una composición química determinada y, por tanto, su particular sabor e impronta organoléptica. El residuo seco, es decir, el total de minerales disueltos, condiciona la textura, mientras la predominancia de ciertas sales determina su gusto. En ese sentido, en las catas se valora la transparencia, ligereza, frescura y textura, entre otras cualidades. 




			



			 






			FUENTE: Libro blanco de las aguas envasadas españolas, 




			Asociación Nacional de Empresas de Aguas 




			de Bebida Envasadas (Aneabe) 


			

		


		

		



			



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Es completamente falso que las botellas de agua mineral liberen dioxinas. En realidad, estos compuestos químicos artificiales se producen al incinerarse material químico que contiene cloro. En este sentido, es importante saber que los plásticos de uso alimentario no contienen dioxinas y que pasan pruebas muy estrictas en las que deben demostrar, precisamente, que no ceden componentes del plástico al alimento», señala María del Carmen Vidal, catedrática de Nutrición y Bromatología de la Facultad de Farmacia de la Universitat de Barcelona. 




		


		

		



			 






			Mito 8. Puedes comer un alimento caído al suelo 




			si no han transcurrido cinco segundos 




			



			 






			En Estados Unidos es conocida por «la regla de los cinco segundos» y es tremendamente popular. Por este motivo, era cuestión de tiempo que llegara a España, algo que pudo suceder el 21 de marzo de 2006, cuando Gaceta Universitaria publicó un artículo sobre los Premios IG Nobel (en inglés «IG Nobel» se pronuncia igual que ignoble, que significa «innoble»). En el artículo se decía: «Si estás comiendo y, por accidente, se te cae un trozo de pan al suelo, no te preocupes. ¡Puedes volverlo a comer! Eso sí, ¡date prisa porque no puede permanecer en el suelo más de cinco segundos! Además, está científicamente demostrado que no te va a sentar mal. Y es que toda esta teoría ha sido respaldada por un grupo de investigadores de Chicago.» 




			Así que lo primero que hay que decir es que una regla que no siempre se cumple no puede considerarse tal. Moraleja: ante la duda, siempre es mejor abstenerse de comer algo que ha caído al suelo si no es posible garantizar la destrucción de los posibles gérmenes que hayan contaminado el alimento. 




			Según Artur Xavier Roig, profesor de Higiene de los Alimentos en la Universitat Autònoma de Barcelona, «la naturaleza del alimento y del suelo (su grado de limpieza) determinan una mayor o menor posibilidad de contaminación». En ese sentido, «los alimentos secos (como las galletas o el pan), se contaminan menos fácilmente que los alimentos húmedos y pegajosos (como la carne o el pescado), básicamente por la facilidad de que los gérmenes o la suciedad del suelo (que a su vez puede contener gérmenes) queden adheridos». En cuanto a la probabilidad de que los gérmenes se multipliquen, conviene tener en cuenta que aunque la contaminación aportada inicialmente sea baja, algunos gérmenes pueden proliferar si las condiciones de conservación del alimento y el tiempo transcurrido hasta su consumo se lo permiten, aumentando el riesgo para el consumidor. 




			



			 


			

			





			¿Las bacterias se comen? 




			



			 






			Algunas, sí. Las bacterias están presentes en muchos alimentos, como el vino, el yogur, el pan, la cerveza, el champán, el queso o cualquier otro manjar fermentado o que requiera levadura. Por haber, hay empresas que comercializan bacterias y hongos para la industria (se suelen vender liofilizadas o en polvo). 




			



			 






			FUENTE: S. J. Forsythe, Higiene de los alimentos, 




			microbiología y HACCP, Acribia 




		


		

		



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Se trata de una regla sin ningún tipo de validez científica. Cuando cae accidentalmente un alimento al suelo, lo realmente importante no es el tiempo que transcurre, sino el tipo de alimento y la superficie donde cae. Por ejemplo, no es lo mismo que caiga al suelo una galleta que un trozo de carne. Y tampoco que aterrice en un azulejo más o menos limpio que en otro manifiestamente sucio», señala Artur Xavier Roig, profesor de Higiene de los Alimentos en la Universitat Autònoma de Barcelona. 




		


		

		



			 






			Mito 9. Hay alimentos que tienen calorías negativas 




			



			 






			La idea de que hay alimentos que ayudan a perder peso tiene siglos de historia. En la Antigüedad, se decía que cuando el conejo se servía solo y muy frío, adelgazaba. Sin embargo, no fue hasta finales del siglo XX cuando Neal D. Barnard escribió Foods that Cause You to Lose Weight: The Negative Calorie Effect (Alimentos que hacen que pierdas peso: el efecto de las calorías negativas). En concreto, la hipótesis que barajó Barnard fue que existen alimentos que para ser digeridos queman más calorías de las que aportan. Y puso como ejemplo los espárragos, que únicamente suministran veinticuatro calorías por cada cien gramos de porción comestible. En cambio, para digerirlos, Barnard calculó que se precisan cuarenta calorías, con lo que en lugar de engordar, proporcionan dieciséis «calorías negativas» (la diferencia entre cuarenta y veinticuatro). 




			Pese a que la comunidad científica le enmendó el error al hacerle ver que, por definición, los alimentos aportan calorías, Barnard siguió en sus trece. De nada valió que algunos nutricionistas le recordaran que si bien quemamos entre un 5 y un 10 por ciento de las calorías que ingerimos al digerir los alimentos, estas mediciones se efectúan sobre el conjunto de alimentos, ya que es prácticamente imposible medir el gasto energético de un alimento en concreto. 




			Lejos de amilanarse, el inventor de las «calorías negativas» decidió dar un paso al frente y reveló diecisiete nuevos alimentos «quemagrasas», por más que nunca explicara cómo un espárrago llega a «fundir» el tejido adiposo. A saber: achicoria, ajo, apio, calabaza, cebolla, coliflor, endivia, espinacas, hinojo, lechuga, pimiento rojo, pepino, remolacha, zanahoria, calabaza, lentejas y judías. 




			Pese a que hoy día ningún experto mínimamente documentado da crédito a las «calorías negativas», algunas dietas milagro siguen haciendo negocio con este concepto. 




			



			 


			

			





			¿El arroz aporta más calorías que la pasta? 




			



			 






			Una porción de arroz cocido y una de pasta cocida (doscientos gramos) aportan la misma cantidad de calorías, aproximadamente unas doscientas cuarenta kilocalorías. 




			



			 






			FUENTE: Institut Français pour la Nutrition (IFN) 




		


		

		



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Es imposible sostener que existan calorías negativas, entre otras cosas, porque si un alimento no aporta calorías no puede considerarse tal», señala Carmen Gómez Candela, jefa de la Unidad de Dietética y Nutrición del Hospital Universitario La Paz de Madrid. Luego añade: «Aunque hacia 1980 se postuló equivocadamente que había antinutrientes, hoy estamos en condiciones de afirmar que aunque hay frutas y verduras que aportan poca energía utilizable, en ningún caso el balance es negativo.» 




		


		

		



			 






			Mito 10. Los alimentos ecológicos están libres de toxinas 




			



			 






			Aunque teóricamente los cultivos ecológicos no emplean productos químicos, ello no significa necesariamente que estén completamente libres de contaminantes, ya que no pueden impedir que una nube descargue lluvia sobre sus campos, que el agua de riego que emplean esté libre de toxinas (o de purines), que el subsuelo esté contaminado con metales pesados o que existan industrias en la comarca que emitan humo contaminante. En todo caso, tienen menos contaminantes que los que no lo son, ya que, aunque la ley exige que los productos para tratar las plagas que utilizan los cultivos intensivos sean liposolubles y se degraden en quince días, nadie controla escrupulosamente que los agricultores cumplan con esta prescripción. Lo mismo ocurre con los productos ecológicos, lo que explica que en algunas comparativas (como la que realizó Consumer en 2003), en un 21 por ciento de los productos ecológicos analizados se detectaran pesticidas prohibidos por la norma. 




			El mejor ejemplo es el Polo Norte. Según el informe The Tip of the Iceberg: Chemical Contamination in the Arctic, las corrientes atmosféricas, fluviales y marinas, los hielos a la deriva y las rutas que siguen las especies migratorias transportan productos químicos industriales y agrícolas desde lugares muy distantes hasta el Ártico. Una vez que los contaminantes llegan allí, se depositan en la capa de hielo, liberándose gradualmente en los períodos de deshielo. Un informe realizado por WWF/Adena en 2005 indica que el Ártico recibe sustancias tóxicas procedentes de zonas industriales muy alejadas, con independencia de que estos productos químicos no se utilicen en la región. Sorprendentemente, las concentraciones de algunos contaminantes resultan ser más elevadas que las registradas en los países donde se producen y consumen. 




			



			 


			

			





			¿Qué alimentos registran más contaminantes? 




			



			 






			El pescado y el marisco. No se trata de ninguna sorpresa: todos los contaminantes acaban en el mar y de allí pasan a la cadena trófica. En ese sentido, las especies más predadoras y el marisco muestran mayor presencia de metales pesados, especialmente de metilmercurio, arsénico, cadmio y plomo, pero sin implicar riesgos para la salud del consumidor, en las cantidades existentes en la actualidad. La Agencia Española de Seguridad Alimentaria, en línea con otros organismos europeos, recomienda limitar el consumo de algunas especies a una ración semanal, especialmente en mujeres embarazadas o en período de lactancia y en niños de corta edad (entre uno y treinta meses). 




			



			 






			FUENTE: Aesan / ACSA / TecnATox 




		


		

		



			 


			

			





			El experto dice... 




			



			 






			«Existe un gran número de contaminantes ambientales que se depositan en los alimentos comercializados como orgánicos, bio o ecológicos, de la misma manera que ocurre con los que son tratados con productos químicos para incrementar su productividad», señala Josep Lluís Domingo, director del Laboratorio de Toxicología y Salud Medioambiental y catedrático de la Universitat Rovira i Virgili de Reus (Tarragona). 
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