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PREFACIO

«SINE AGRICULTURA NIHIL)»

Cuando una cosa es facil no la apreciamos.
Realmente no sabemos darle el valor que tiene a
todo lo que se consigue sin esfuerzo. En Occidente
tenemos la inmensa fortuna de que la mayoria de
nosotros no pasamos hambre y de que cuando
vamos al supermercado siempre encontramos de
todo y en la cantidad que deseamos. Muchas veces
no le damos demasiada importancia a la comida ni
a lo que cuesta conseguirla, porque siempre esta
ahi y a un precio asequible. Si no estuviera,
tendriamos un problema. Y gordo. En el siglo xix,
el estadistico aleman Ernst Engel hizo una
observacion, que hoy se conoce como ley de



Engel, segiin la cual si aumentan los ingresos
disminuye la proporcion de dichos ingresos que se
gasta en alimentacion. Esto implica que en los
paises pobres, la gente invierte un porcentaje alto
de sus ingresos en alimentacion, y en los paises
ricos, al revés. Quizas ello explique que no
apreciemos lo que supone poder comer todos los
dias, porque, en general, en los paises ricos es
algo barato.

Llegar a este punto, a la comida barata,
segura, a un precio asequible y al alcance de la
mano no ha sido facil. Es una historia de muchos
afios, tantos como tiene la civilizacion. Si la
escritura es la que marca el nacimiento de la
historia, la produccién de alimentos, es decir, la
agricultura, es la que marca el origen de la
civilizacion. Todo lo que somos se lo debemos a
la agricultura. Parece exagerado, pero gracias a
que los supermercados estdn llenos, no tenemos
que deambular por la sabana subiéndonos a las
acacias para huir de los leones y cazando antilopes



con lanzas. Una parte de la sociedad se dedica a
producir alimentos, por eso podemos permitirnos
el luyjo de destinar nuestro valioso tiempo a
realizar actividades diferentes a la de buscar
comida. Solo asi hemos podido desarrollar, entre
otras cosas, la ciencia, el arte y la tecnologia.
Nada de eso existiria si la agricultura y la
ganaderia no nos proveyeran de alimentos seguros
a un coste asumible.

(Qué pasaba antes de la agricultura? Las
sociedades paleoliticas estaban formadas por
nomadas que se dedicaban a la caza o a la
recoleccion de especies silvestres y que tenian que
vérselas frecuentemente con la escasez de
suministros. Seria exagerado pensar que los
hombres paleoliticos eran una especie de yonquis
desesperados que invertian toda su jornada vy
esfuerzo en buscar la siguiente dosis de comida.
Es cierto que tenian tiempo para el ocio, el arte o
la religiébn, pero unos simples nimeros nos
demuestran que no era una vida regalada. Antes de



las primeras ciudades, un individuo necesitaba
veinte kilometros cuadrados de zonas herbaceas
para procurarse su sustento. Haciendo unos
calculos, vemos que las cien mil personas que
pueden llenar un domingo el Camp Nou para
maravillarse con los recortes de Messi al portero
necesitarian para vivir una superficie silvestre
equivalente a cuatro veces Espafia. Esta gran
necesidad de espacio implica que esas primitivas
tribus podian tener como maximo entre seis y doce
familias, y abarcaban entre ochenta y cien
kilémetros cuadrados.! Todavia llevamos en los
genes el legado de nuestro pasado némada. Uno de
los primeros sintomas de una nutricién pobre en
una mujer es una amenorrea, la interrupcion del
ciclo menstrual, que puede tardar unos meses en
reaparecer a pesar de que se recuperen la
alimentacion correcta y el peso. Esta es una
estrategia fisiologica de supervivencia en una
situaciéon de alimentacion insuficiente, ya que
llevar adelante un embarazo implicaria un grave



riesgo para la madre y el hijo; una reminiscencia
darwinista de cuando la vida era una sucesion de
dias de mucho y visperas de poco. Sin embargo,
algo cambio.

En determinados momentos, distintas
poblaciones se dieron cuenta de que no era
necesario seguir los ritmos y los lugares de la
naturaleza, sino que se podian recoger las semillas
de algunas plantas, ponerlas en un espacio con
suficiente agua, cerca de alguna cueva o refugio
natural, y dejarlas crecer. Nos ahorrdbamos buscar
alimento. Otro cambio fue que podiamos
seleccionar las semillas mas gordas para dar lugar
a la siguiente generacidn, y asi las plantas iban
dando granos cada vez mejores y mas productivos.
A esto se le ha venido a llamar «la primera
revolucion verde». Domesticar una planta era
adquirir un poder semejante a lo que en su
momento supuso el descubrimiento del fuego.
Aumentar la produccién de alimentos permitia
aumentar la poblacion. Un aumento de la



poblacién en una época pretecnologica suponia un
mayor poder bélico respecto a las tribus vecinas y
la capacidad de ganar en recursos. Algunos
autores como Jared Diamond van todavia mas alla
y ven en esta capacidad de domesticar plantas el
origen del éxito de la civilizacion occidental.
Eurasia es un continente mas ancho que alto, lo que
implica que a medida que una civilizacion se va
expandiendo a lo largo de un paralelo hacia
Oriente u Occidente, las condiciones climaticas y
de luz son similares. Las plantas domesticadas van
adaptandose al nuevo territorio sin problemas.
Africa y América son continentes altos y estrechos;
si una civilizacién se expande hacia el norte o el
sur siguiendo un meridiano, las plantas
domesticadas no pueden acompanarlas, puesto que
las condiciones climaticas y de luz van cambiando,
lo que obliga a un largo proceso de adaptacion o a
la domesticacion de nuevas plantas. Seglin
Diamond, este seria el motivo de que las primeras
grandes potencias estuvieran en Europa y Asia.?



Esta teoria no estd aceptada universalmente, pero
es cierto que podemos asociar las primitivas
civilizaciones con sus cultivos, puesto que, a
medida que se expandian, sus cultivos iban con
ellos.

Y si la produccion de alimentos es lo que
marca el inicio de la civilizacion, la falta de estos
es lo que marca su declive. Una civilizacion bien
organizada puede hacer frente a epidemias, puede
lidiar con invasiones, pero no puede hacer frente a
una sequia o a un problema con las tierras de
cultivo. Para plantar cara a un ejército poderoso
como el persa sobra con trescientos espartanos en
tanga, pero poco podrian haber hecho Leonidas y
sus muchachos si ese afo las cosechas hubieran
fallado. Tenemos numerosos ejemplos. En 2008, la
revista Science publicod un articulo en el que unos
cientificos de la Universidad de Lazhou
demostraron que existia una correlacion entre el
grosor de las sucesivas capas de las estalagmitas
de la cueva de Wanxiang con los periodos de



crisis o de estabilidad politica en China. Segln sus
investigaciones, el final de las dinastias Tang,
Yuan y Ming coincide con bandas estrechas,
mientras que el esplendor que vivio China bajo la
dinastia Song coincide con unas bandas muy
anchas en las estalagmitas.3 ;Es casualidad? Ni
mucho menos. Las estalagmitas se forman por el
carbonato célcico arrastrado por las filtraciones
del agua de lluvia. En el caso concreto de China,
el grosor de la banda anual de las estalagmitas es
una indicacion de la intensidad de las lluvias
monzoénicas. Bandas mas anchas implican
monzones muy generosos en lluvias, y por tanto
abundantes cosechas; bandas estrechas implican
sequia, pocas cosechas y hambre, lo que lleva
inexorablemente a la inestabilidad politica y, en
muchos casos, a un cambio en la dinastia. Si
durante la dinastia Ming hubieran construido
presas y canalizaciones en vez de jarrones de
porcelana, mejor les habria ido.



No es un caso aislado. Cuando los europeos
llegaron a América, la civilizacion maya hacia
muchos afios que se habia extinguido. Un apunte:
lo de que la civilizacién se acabd cuando llegaron
los espafioles fue una cantada de Mel Gibson en
Apocalypto, puesto que el colapso ocurri6 entre el
afio 800 y el 1000 d. C., medio milenio antes de
que llegara Hernan Cortés. Durante mucho tiempo
se pens6 que este fin fue debido a diferentes
factores, incluyendo guerras y epidemias. Sin
embargo, hay evidencias de que pudo haber sido
por una sequia, porque los datos paleoclimaticos
sugieren que hubo un periodo de entre cuarenta y
cincuenta afios extremadamente seco, que
curiosamente coincidié en tiempo y en lugar con el
declive de la civilizacion. A principios de 2013,
un estudio también publicado en Science estimo, a
través del andlisis de una estalagmita de unos dos
mil afios de una cueva del sur de Belice, las
lluvias histéricas en las tierras bajas mayas
midiendo isétopos de oxigeno incorporados a la



estalagmita a través del agua de lluvia que se filtrd
a la cueva. Entre el afio 440 y el 660 d. C. hubo un
gran incremento de poblacion que coincidi6 con un
periodo de lluvias. Y a partir de 660 empiezan a
cesar las lluvias. El primer sintoma de la crisis fue
la proliferacion de monumentos a diferentes
gobernantes..., sefial inequivoca de una alta tasa de
recambio de personas en el poder.4 Es gracioso
pensar que en el afio 2012 mucha gente creyd que
los mayas eran capaces de predecir el fin del
mundo, cuando en realidad ni siquiera fueron
capaces de predecir el fin de su sociedad. Puestos
a ser practicos, mejor les hubiera venido tener un
buen climatologo y varios ingenieros agronomos
en vez de tanto almanaque.

No siempre la sequia es lo que puede acabar
con la agricultura. La primera civilizacion urbana,
Mesopotamia, desaparecido porque se salinizaron
los campos de cultivo por un excesivo riego.
Arqueologicamente se ha podido trazar como cada
vez iban sembrando cereales menos productivos



pero mas tolerantes a la sal y a las malas
condiciones, hasta que 1legd un momento en que el
suministro de alimentos no fue suficiente.> Incluso
en climas mas lluviosos, una mala gestion agricola
puede a veces tener consecuencias nefastas. La
grandiosa ciudad de Angkor Vat, en Camboya, se
despobld cuando los sistemas de canalizacidon
dejaron de ser viables porque se taponaron debido
a una mala gestiéon y un mal mantenimiento. Y si
alguien todavia duda de que toda civilizacion se
basa en la capacidad de producir y distribuir
alimentos, solo tiene que ver como funcionan las
escasas sociedades que en pleno siglo Xx todavia
viven como cazadores recolectores. Quedan
algunas en la Amazonia, en Africa o en Nueva
Guinea. Por ejemplo, los hadza de Tanzania. Viven
de lo que cazan y de forma nomada. Uno de cada
cinco nifilos muere antes del primer afo y la mitad
de los nifios nacidos no llegan a los quince afos.
Caerse de un arbol, una caries o una apendicitis
puede suponer una condena a muerte.® Es un estilo



de vida muy natural, pero por el que no me
cambio. Por cierto, el titulo de este apartado
(«Sine agricultura nihily) significa «nada sin
agricultura» en latin. Es el lema de la Escuela de
Agréonomos de Madrid. Pocas veces tres palabras
han almacenado tanta verdad.

LA COMIDA ESTA DE MODA

Empiezo en plan fino y culto con una cita en latin,
y ahora en cambio pongo una que parece un poco
tonta, puesto que siempre hemos comido. ;La
comida siempre ha estado de moda? Bueno, quizas
ahora tenga una dimension social y un interés en
los medios de comunicacién que no siempre ha
tenido. Antiguamente, las cadenas de television
dedicaban algin espacio a mediodia para recetas
o, como mucho, incluian una seccién en sus
magazines matinales. Sin embargo, en los Ultimos
afios los programas de cocina han ganado tiempo
en sus franjas habituales, han conseguido canales



propios y en algunas cadenas hasta han asaltado el
prime time y han servido de base para realities y
talent shows. En paralelo, hemos pasado de una
sociedad en la que los cocineros querian tener un
hijo arquitecto a una en la que los arquitectos
quieren que su hijo sea cocinero.

Ahora los grandes chefs comparten espacio
mediatico con actores, modelos y politicos. Son
figuras populares, iconos que seguir y lideres de
opinion, aunque como pasa con todos los gurus,
sus opiniones no siempre son las mas acertadas.
Una forma de comprobar el poder de la comida es
que encontramos libros de recetas de cocina en los
lugares mas inverosimiles, incluso en las tiendas
de electronica, estratégicamente situados cerca de
las cajas, con portadas sugerentes destinadas a
estimular lascivamente nuestros jugos gastricos
para hacernos comprar el libro. Viene a ser como
una pornografia socialmente aceptada, ya que
compramos libros de recetas por instinto primario,
porque nos comeriamos el plato de la portada. Si



nos fijamos en las listas de libros mas vendidos,
encontraremos que en el apartado de no ficcion
suelen predominar los libros de cocina y los de
dietas de adelgazamiento..., lo que viene a ser
como si nos ofrecieran cocaina para ponernos
alegres y Valium para dejarnos tranquilitos a la
vez.

No obstante, este interés y esta omnipresencia
tienen una preocupante carga de superficialidad.
El exceso de informacion y el escaso rigor
facilitan que se formen leyendas urbanas, mitos, o
que se den por buenas cosas que no tienen por qué
serlas. A todos nos atrae el libro de cocina con las
ilustraciones mas sugerentes o la dieta que nos
promete adelgazar en menos tiempo y comiendo lo
maximo posible. También dejamos de comer algin
tipo de alimentos o determinada marca de
productos porque nos ha llegado un mensaje de
correo o de Facebook que dice que su consumo
provoca cancer, envejecimiento prematuro, en su
composicion se utilizan fetos abortados o que la



grua se te llevard el coche si consumes esa marca
de yogures. Luego, la cruda realidad te dice que en
el interior de ese libro de cocina tan chulo pone
que la paella se hace con guisantes y bacalao, solo
consigues seguir la dieta unas semanas y ganas dos
kilos, y si hicieras caso a todas las cadenas de
internet solo podrias alimentarte de agua mineral
(en botella de cristal y no de todas las marcas).
Asustar es facil, y a pesar de que las
intoxicaciones alimentarias cada vez son mas raras
y la nutriciéon va mejorando, incluso en los paises
en vias de desarrollo, las leyendas urbanas, las
dietas milagro fraudulentas y en especial el miedo
van creciendo.

En este libro trato de hablar de la comida
desde el punto de vista de un cientifico que
ademas tiene curiosidad por la historia y los
origenes de las tradiciones y, sobre todo, de
alguien a quien le gusta mucho comer, apreciar la
comida y hablar de ella. Mi bascula es testigo. La
ciencia y la realidad que hay alrededor de la



comida son ya lo bastante apasionantes vy
divertidas como para hacer caso de leyendas
urbanas y fraudes. Espero poder transmitirlo tal
como lo siento y lo vivo en los siguientes
capitulos. Explicaremos los numerosos mitos que
circulan alrededor de la comida, qué dice la
ciencia de ellos, y como podemos comer de forma
mas sana..., separando el grano de la paja en toda
la informacién que circula sobre comida vy
alimentacion. Espero que lo disfrutéis como si se
tratara de uno de vuestros platos favoritos,
preparado con el maximo esmero y dedicacion,
paladeado a la luz de las velas y en vuestra
compaiia favorita. Buen provecho y, sobre todo,
leed sin miedo para luego poder comer sin miedo.



Carituro 1

Y ESTO DE COMER ;PARA QUE
SIRVE?

A pesar de que nos sentamos a la mesa dos o tres
veces al dia, la comida a menudo es la gran
olvidada en los libros de historia, de ciencia o en
la literatura. Sabemos cémo vestian los romanos,
como hablaban, cémo construian, como se
gobernaban..., pero ;jcuantos saben qué comian?
No es extrafio ver peliculas o libros donde la
ambientacion y el vestuario estan cuidados al
detalle, y sin embargo en los agapes aparecen
tomates o pimientos siglos antes de que fueran
traidos a Europa. En la literatura y en el cine, los
personajes se reunen alrededor de la mesa,



celebran los grandes momentos de su vida con
banquetes, tienen comidas familiares o las cenas
intimas preceden a las escenas romanticas (o
fogosas)..., incluso a veces ni siquiera acaban de
cenar.

A pesar de esta preponderancia de la mesa y
los agapes, la descripcion de la comida, si existe,
suele ocupar unas pocas palabras o no merecer ni
un misero plano. ;Quién se acuerda de qué habia
en la mesa en la famosa escena entre Jessica Lange
y Jack Nicholson en El cartero siempre llama dos
veces? (O qué pasta estaban elaborando Sofia
Coppola y Andy Garcia cuando empiezan a
achucharse en E! padrino ur? ;Qué habia en la
mesa en la famosa cena de los mendigos de
Viridiana? De la misma forma, en muchos
momentos de nuestra vida recordaremos con quién
hemos compartido la mesa, de qué hemos hablado,
qué acuerdos hemos cerrado, pero pocas veces

qué comimos. /Quién se acuerda del menu del dia
de suboda?



Los libros de texto de ciencias tampoco dejan
en mejor lugar la comida. En quimica nos explican
las relaciones acido-base, pero no que un cambio
de acidez es el responsable de la elaboracion del
yogur. En fisica nos explican el concepto de calor
especifico, pero no que este es responsable de que
una fritura se quede mas o menos aceitosa. En
biologia nos hablan de microorganismos, pero no
que el hombre utilizo la biotecnologia por primera
vez hace milenios para la elaboracion del queso o
del vino. De hecho, para entender para qué sirve la
comida, hay que mirarla con un poco de
perspectiva, alejarse un poco..., hasta tener en el
campo visual el universo entero.

LA COMIDA ES PARTE DEL UNIVERSO

Nosotros formamos parte del universo, y nuestra
comida también. Esto parece una perogrullada, de
acuerdo, pero hay un argumento que a veces se
olvida. La comida, y lo que hace nuestro



metabolismo con ella, sigue los mismos principios
y leyes de la fisica y la quimica que toda la
materia 'y la energia en el universo.
Considerandolo desde este punto de vista, algunos
mitos caen por su propio peso. Por ejemplo, en el
universo toda la materia estd compuesta por
atomos que se unen entre si para formar moléculas.
Todos los atomos tienen unas propiedades que
dependen de su estructura (de los protones y
neutrones del nicleo y de los electrones de la
corteza). Podemos ordenarlos en funcion del
nuamero atdmico, esto es, de los protones que
tienen en el nucleo. La tabla periddica, disenada
originalmente por el quimico ruso Mendeleiev,
ordena los atomos en funcion de sus propiedades,
de forma que sabemos que el atomo de carbono
puede enlazarse hasta con cuatro moléculas
diferentes y el oxigeno con dos. Y da igual que el
carbono esté en un diamante, en la brasa de una
chimenea o formando parte de un filete.



Elegir el atomo de carbono como ejemplo
tiene truco, porque es la molécula principal de la
vida y estda presente en todos los tipos de
moléculas que forman la comida. Los animales y
muchos microorganismos somos heterétrofos, no
hacemos la fotosintesis y, por tanto, no podemos
obtener el carbono a partir del co, de la

atmosfera, de manera que toda nuestra comida
debe haber estado antes viva. Junto al carbono, los
elementos mas importantes son el oxigeno, el
nitrégeno, el fosforo, el hidrogeno y el azufre. Asi,
por ejemplo, las grasas son cadenas largas de
carbono e hidrogeno con pocos atomos de oxigeno;
los azicares, o como su nombre indica los hidratos
de carbono, tienen una estructura basica que es un
anillo de carbono con un oxigeno en medio y
atomos de hidrogeno o de oxigeno, o tnicamente
hidrogeno, unidos a los carbonos. Las proteinas
son mas complicadas y tienen, ademas de carbono,
oxigeno e hidrogeno, azufre, fosforo y nitrégeno.
También hay otros elementos que son esenciales,



pero hacen falta en menor cantidad, como el
calcio, el hierro, el magnesio o el zinc. Y de
algunos incluso nos hacen falta cantidades mas
infimas, como el selenio, el boro o el cobalto.!
Dado que los atomos de la comida son los mismos
que los que podriamos encontrar en cualquier
parte del universo, las leyes que los gobiernan son
las mismas.

El quimico Lavoisier enuncid en su momento
la ley de conservacion de la masa: cuando se
produce una reaccidén quimica, el peso de lo que
hay al principio de la reaccion (los sustratos) es
igual que el peso de lo que hay al final (los
productos). Es decir, las moléculas pueden
cambiar, las propiedades pueden cambiar, pero el
peso es el mismo, por lo que los atomos que
pongas al principio serdn los que saques al final.
Por cierto, al pobre Lavoisier le cortaron la
cabeza en la guillotina, no porque a la gente no le
gustara la ley de conservacion de la masa, sino
porque era recaudador de impuestos y eso los



revolucionarios lo vieron muy mal. Nosotros
cumplimos escrupulosamente ese principio. Si t
te comes cien gramos de fruta engordards cien
gramos y si te comes cincuenta gramos de
chocolate engordaras cincuenta gramos. De la
misma forma, si te bebes un vaso de agua de un
cuarto de litro engordas doscientos cincuenta
gramos. Si tu bascula es suficientemente precisa
puedes hacer la prueba. ;Por qué decimos que el
chocolate engorda y el agua no? Hasta ahora
estabamos hablando de masa; ahora toca hablar
también de energia.

La energia es la capacidad de realizar un
trabajo. Nada mas. Cuando alguien te hable de
energia vital, te estd tomando el pelo: no existe. Lo
mismo cuando te hablen de energia positiva o de
energia negativa: no existe. En fisica, hay veces
que la direccion importa; por ejemplo, cuando
aplicamos una fuerza, como sabe cualquiera que
haya movido un mueble, no hace falta la misma
fuerza para subirlo que para bajarlo. En cambio, la



energia es un valor absoluto. Necesitamos la
energia que obtenemos de la comida para
cualquier funcién vital, no solo las voluntarias,
como desplazarnos, hacer deporte o leer, sino las
involuntarias, como respirar o que el corazon siga
latiendo. Todos sabemos que el mayor consumo de
energia doméstica viene por la climatizacion.
Calentar o enfriar energéticamente es muy costoso,
y de la misma manera, invertimos gran parte de la
energia que consumimos en mantener nuestra
temperatura corporal alrededor de 36,5 °C. Este
hecho no es baladi; los animales de sangre caliente
necesitan mucha mas alimentacion que los
animales de sangre fria por este motivo. Una de las
pistas que buscan los paleontdlogos para saber si
los dinosaurios eran de sangre fria o de sangre
caliente es la proporcion de huesos entre
herbivoros y carnivoros. Si la proporcion es muy
alta a favor de los herbivoros, implica que los



carnivoros necesitaban mucha alimentacion, lo que
apunta indirectamente a que fueran de sangre
caliente.

La energia en la comida estd almacenada en
los enlaces que hay entre los diferentes atomos.
Para obtener energia a partir de las moléculas que
hemos ingerido tenemos que oxidar estas
moléculas. Esto explica que en la respiracion
captemos oxigeno de la atmosfera (necesario para
oxidar las moléculas y obtener energia) y
expulsemos dioxido de carbono, quimicamente
llamado co,, que proviene del carbono
completamente oxidado que habia en los alimentos
y del que hemos obtenido toda la energia posible.
Dado que el mecanismo de obtencion de energia
funciona asi, cuanto menos oxigeno tenga una
molécula mas energia podemos obtener de ella,
porque mas podremos oxidarla y viceversa.

(Por qué decimos que el agua no engorda? El
agua es necesaria para la vida. La obtenemos
cuando bebemos y la perdemos cuando



respiramos, sudamos u orinamos (o lloramos,
eyaculamos, escupimos 0 nos sonamos y el moco
no sale seco, aunque en este caso con un volumen
mucho menor), pero la cantidad en el cuerpo tiene
que ser aproximadamente constante y representa
mas o menos el 70 por ciento del peso corporal.
No obstante, el agua no es mas que hidrogeno
oxidado y no podemos obtener energia de ella;
simplemente la almacenamos en las células, que
vienen a ser como bolsas de agua con diferentes
moléculas dentro. En cambio, el chocolate es muy
rico en grasas, que son cadenas largas que
almacenan mucha energia quimica en sus enlaces.
Las grasas son cadenas de carbono muy largas y
con pocos oxigenos, por eso obtenemos mucha
energia de ellas. La energia de los alimentos que
no utilizamos se almacena en forma de otras
moléculas, normalmente grasa, que tiene la mala
costumbre de acumularse en la tripa o en las
caderas, con el consiguiente y conocido perjuicio
estético.



La energia, cualquiera, se mide en forma de
las temidas calorias. Una caloria no es mas que el
calor necesario para elevar la temperatura de un
gramo de agua de 14,5 °C a 15,5 °C a la presion de
una atmoésfera. Asi en crudo no parece que diga
nada, pero si la energia se conserva, es decir, que
puede cambiar de forma pero siempre hay la
misma, obtendremos la misma energia cuando
ingerimos un alimento de equis calorias que si lo
quemaramos... /Alguna vez habéis visto lamparas
de agua o de proteinas? ;Y lamparas de aceite?
Exacto. Los aceites se utilizan como combustibles
porque tienen mucha energia almacenada y la
desprenden al quemarse, que también es una
reaccion con oxigeno. De vez en cuando aparecen
presuntos cientificos o inventores alegando que
han descubierto un motor que va con agua, cuyo
funcionamiento normalmente no pueden demostrar
porque las grandes petroleras les han bloqueado el
desarrollo del invento o han amenazado su vida.
Pues no; por mucha conspiracioén que se invente, es



imposible que un motor utilice agua como
combustible. Si el agua es una molécula que ya
estd oxidada no se puede obtener energia a partir
de ella. Por eso, solo se pueden utilizar como
biocombustibles aceites (biodiesel) o bioetanol,
que son moléculas poco oxidadas.

Por lo demas, el uso del término caloria en
alimentacion es un poco incorrecto. Los fisicos
suelen utilizar otra unidad, el julio, que equivale a
0,239 calorias. Esta disparidad se debe a que en
fisica se prefiere utilizar otra magnitud en vez del
calor: el movimiento, de modo que 1 julio es la
energia cinética que tiene una masa de un kilo que
se mueve a un metro por segundo en el vacio. Pero
es que encima los nutricionistas la lian todavia
mas. La caloria tiene el problema de que es una
unidad muy pequefia, y para lo que es la
alimentacion se queda muy corta. Si en la etiqueta
de un alimento pusiera que este tiene trescientas
mil calorias, la gente se asustaria y gastariamos
mucha tinta en ceros; por eso en alimentacion se



utilizan las kilocalorias, es decir, son las calorias
reales divididas entre mil. Pero como kilo queda
mal en una etiqueta y puede llevar a confusion, se
utiliza el término caloria, aunque para distinguirlo

de la caloria «real» se suele poner en mayuascula:
Cal.2

LA COMIDA SIGUE LAS LEYES DE LA TERMODINAMICA

Y para ver como utilizamos esa energia cuando
comemos tenemos que fijarnos en otras leyes, en
este caso las de la termodinamica. Las leyes de la
termodindmica son las que tienen lugar en
cualquier intercambio de energia en el universo. Si
alguna vez encontramos algo que incumple alguna
de estas leyes, podremos decir que es un milagro o
que es magia, pero hasta ahora nunca se ha
encontrado. La termodinamica explica que el sol
caliente, o que cuando te tiras por una ventana te
pegues una castafia contra el suelo en vez de salir
volando. La primera ley habla de la conservacion



de la energia, es decir, que la energia que hay al
principio de un proceso sera la que obtengas al
final. Uno de los enunciados mas populares dice
que la energia no se crea ni se destruye, solo se
transforma.

Si comes alimentos con muchas calorias, tu
cuerpo almacenard ese exceso de calorias en
forma de otras moléculas. ;Tendran la energia que
tenian al principio? Pues no. Tendran menos,
porque hay que considerar que nada es gratis, y
habra que descontar la energia que se pierde en la
degradacion de la comida y en la formacion de las
moléculas nuevas... Siempre hay una parte de
energia que se pierde en forma de calor, porque
nosotros también somos maquinas térmicas, igual
que un coche o un ordenador, que pierden parte de
su energia de ese modo. De hecho, tenemos muy
poca eficiencia y sabemos aprovechar muy mal la
energia de nuestros alimentos, lo cual viene bien
para no engordar mas todavia, pero es un desastre
para la gestion de los recursos naturales. Cuando



hacemos ejercicio también consumimos esta
energia y también se pierde en forma de calor.
Para tratar de refrescarnos, el cuerpo suda, de
forma que cuando se evapora ese vapor nos
refresca... Un mecanismo no muy diferente a como
funcionan las neveras.

Esta primera ley parece muy obvia, la energia
que entra es la que sale, solo que transformada;
pero algo no cuadra. A ver, si ponemos un filete
caliente en un plato frio, el plato se calienta y el
filete se enfria... ;Por qué nunca pasa al revés? El
primer principio no impide esto; mientras la
energia (en este caso, en forma de calor) se
conserve, en principio la interaccion podria ir en
un sentido o en otro. Pero tenemos la experiencia
de que una gota de aceite en el agua se expande,
nunca se contrae; un boligrafo siempre se cae,
nunca se eleva. Aqui es cuando tenemos que
considerar el segundo principio de la
termodindmica. Hasta ahora estamos de acuerdo en
que la energia y la materia no se crean ni se



destruyen, solo se transforman, pero el segundo
principio nos dice que cuando un proceso esta en
equilibrio tiende a tener la maxima entropia. La
entropia es un concepto un poco complicado de
explicar; vendria a ser una medida del desorden
del sistema. Y este proceso es irreversible, solo
crece.

Se han dedicado libros enteros a explicar el
concepto de entropia, pero ya que en este
hablamos de alimentacion, hay una forma muy facil
de entender el concepto de proceso irreversible: si
te comes un filete cagas caca, pero si comes caca
no cagas un filete. La entropia es la responsable de
esa monumental injusticia, puesto que la digestion
y asimilacion de nutrientes son procesos
irreversibles, y es bastante obvio que la caca es
algo mas cadtico y desordenado que un buen filete.
Este segundo principio también nos sirve para ver
otra utilidad de la comida. El desarrollo de
cualquier ser vivo aparentemente vulnera este
segundo principio. A partir de una célula



embrionaria empezamos a crecer y a formar
estructuras ordenadas y complejas, como un
esqueleto o un cerebro. ;Somos los seres vivos
una excepcion a esta regla? Ni mucho menos.
(Cudl es el truco? Muy facil, los seres vivos
tenemos un entorno, formamos parte de un medio
ambiente, hay que hacer el balance considerando
el ambiente, ya que nuestro orden y nuestra
disminucién de entropia se hacen a costa de
aumentar la del entorno. Nosotros podemos crear
nuestro orden interno y disminuir nuestra entropia
a costa de aumentar la de nuestro entorno, y ahi es
donde tenemos que comparar la energia y la
entropia que tiene la comida cuando entra y cuando
sale. El aumento de entropia a veces huele muy
mal.3

La entropia es ademas muy filosofica y
pesimista. Podriamos decir que es mas macabra
que las profecias mayas y Nostradamus juntos. Si
la energia y la materia se conservan, pero la
entropia (es decir, el desorden) va creciendo, eso



implica que tendremos cada vez mas y mas
desorden en el universo y la energia sera cada vez
menos aprovechable, hasta que llegaremos a algo
que los fisicos denominan muerte térmica del
universo: sera cuando la entropia lo haya invadido
todo. La entropia vendria a ser algo asi como la
Nada de La historia interminable de Michael
Ende, solo que va muy poco a poco.

Todavia hay un tercer principio de la
termodindmica, que dice que es imposible
conseguir la temperatura del 0 absoluto, que en
grados equivale a —273 °C. Este principio no tiene
demasiada importancia en alimentacion, aunque
ultimamente estd de moda que los grandes chefs
utilicen el nitrogeno liquido para algunas de sus
creaciones. A pesar de que algo enfriado con
nitrogeno liquido sea lo mas frio que podemos
ingerir, se encuentra a —195 °C, 78 °C por encima
del 0 absoluto; por lo tanto, para alimentarse bien
no hay que preocuparse por el tercer principio de
la termodinamica.



Otra matizacion que convendria hacer es que
todo lo que hasta ahora he contado sobre energia
tiene validez a nivel macroscopico, es decir, al
nivel en el que funcionan nuestros &atomos y
moléculas o en nuestro dia a dia. A nivel
subatomico la energia estd cuantizada o, lo que es
lo mismo, no es como un grifo del que cae un
chorro de agua, sino que se transmite en «cuantos»
de energia, como si fuera gota a gota. Ademas, la
materia se puede convertir en energia, segun la
celebérrima ecuacion de Einstein, que sostiene que
la energia que se obtiene es igual a la masa por la
velocidad de la luz al cuadrado. Pero no nos
afecta. La mecanica cuantica y los principios que
rigen la fisica subatomica no tienen aplicacion en
el nivel macroscopico, ni en la forma en que
obtenemos materia y energia a partir de la comida;
con solo una excepcion: para la fotosintesis, el
mecanismo de captacion de energia solar se llama
trampa cudntica, y es un mecanismo que capta
cuantos de luz. Es importante tener esto claro por



si alguien nos pretende vender una terapia o una
dieta de adelgazamiento y utiliza las palabras
«Einstein», «cuantico» y «holisticon. Con toda
seguridad nos esta tratando de engafiar.

METABOLISMO, O COMO APLICAR LA CONSERVACION
DE MATERIA Y ENERGIA

La base de un organismo es la célula. Una célula
viene a ser como una bolsa llena de agua. Las
paredes de la bolsa las forman lipidos, es decir,
grasas. Dentro de la célula hay una bolsa mas
pequefia que es el nicleo, dentro del cual esté el
ADN, que viene a ser como el manual de
instrucciones para el funcionamiento de la célula o
para replicarse y crear otra. El ADN contiene la
informacion para la sintesis de proteinas, que son
las currantes dentro de la célula, ya que sirven
igual para un roto que para un descosido. En los
animales, las proteinas son responsables de las
estructuras y de la consistencia de un musculo, por



eso los filetes son ricos en proteinas. En las
plantas, en cambio, la estructura se debe a
azucares, muchos de los cuales no podemos
digerir, por eso engordan menos y son ricas en
fibra.

Estas células se agrupan en tejidos, que tienen
diferentes propiedades, como sabe cualquiera que
haya ido a la carniceria: no es lo mismo comer
callos que comer bistec, aunque sean de ternera.
Células diferentes, tejidos diferentes, comida
diferente. Estos tejidos forman los diferentes
organos. Lo mas importante es considerar que,
coman lo que coman, todos los organismos tienen
Su propio genoma y su propio ADN, que es lo que
determina que un perro ladre y una oveja bale o
que yo sea diferente a mi vecino del quinto. Por lo
tanto, realmente no somos lo que comemos.
Podemos comer vegetales o animales, pero
seguiremos siendo nosotros mismos porque €so
depende del genoma. Cuando comemos ingerimos
millones de dotaciones genéticas... y no



adquirimos ningiin gen foraneo. Si a alguien le da
miedo comer «genes», que piense que en cada una
de las células de lo que se estd comiendo hay un
genoma de una especie no humana. También hay
que tener en cuenta que dentro de cualquier célula
hay unos organulos llamados mitocondrias —
cloroplastos en las plantas—, encargados de
producir energia, que tienen genomas propios, y
que también nos comemos, a lo que hay que
sumarle las bacterias y virus inocuos que siempre
hay en cualquier comida. Hay cientos de miles de
genomas en cada bocado.

(Y como conseguimos formar nuestras
propias moléculas a partir de lo que comemos? El
metabolismo es el conjunto de reacciones
quimicas que tiene lugar en cualquier organismo
vivo. Tiene dos partes: por un lado tenemos el
catabolismo, que consiste en degradar los
nutrientes que ingerimos para obtener energia de
ellos y moléculas simples; y luego viene el



anabolismo, que consiste en utilizar estas
moléculas simples y esta energia para sintetizar las
moléculas propias que necesita el organismo.

La sabiduria popular dice que «de lo que se
come se crian, pero no es cierto. Cuando comes
algo se mastica en la boca; alli las enzimas como
la maltasa empiezan a degradar los azicares.
Luego el bolo alimentario llega al estdmago. En el
estomago se acidifica por la accion de unas
proteinas llamadas bombas de iones y se queda en
un bano de acido clorhidrico, es decir, salfuman.
Ademas, actian unas enzimas, las pepsinas, que se
encargan de cortar a cachitos las proteinas en sus
piezas constituyentes, los llamados aminoacidos.
Lo mismo ocurre con los azucares y el ADN,
aunque con diferentes enzimas. Las grasas son un
poco mas complicadas de procesar, y hace falta la
hiel que segrega la vesicula biliar para digerirlas y
transportarlas. Luego, ya en el intestino, esto pasa
al flujo sanguineo y los nutrientes se distribuyen a
las células. La absorcion también tiene su historia;



por ejemplo, para absorber azicares en las células
hace falta la insulina que segrega el pancreas. Por
su parte, las grasas necesitan unas proteinas para
transportarlas hasta un sistema especial, el
linfatico.

De lo que se come no se cria, a pesar de que
el metabolismo sea el rey del reciclaje. Si
asimilaramos proteinas de vaca o ADN de lechuga,
se nos pondria la cara verde o nos saldrian
cuernos, y no es el caso. Imaginemos que la
comida es como una figura de Lego montada; el
metabolismo se encarga de desmontarla y hacer un
modelo nuevo con las mismas piezas pero con
diferentes instrucciones (que serian la informacion
genética que tenemos en el ADN). Ademas, hay que
tener en cuenta que después de millones de afos
de evolucidn, el metabolismo tiene mas recursos
que MacGyver con un chicle y un tornillo. Es muy
frecuente que un mismo tipo de molécula pueda
servir para varias cosas, o de punto de partida
para formar diferentes moléculas con funciones



muy distintas.4 Por ejemplo, los lipidos sirven
para almacenar energia, forman la membrana de
las células y pueden ser hormonas sexuales. Los
aminodcidos son las piezas que forman las
proteinas, pero también precursores de hormonas o
de neurotransmisores, que llevan los impulsos
nerviosos de un nervio a otro. La cisteina es un
aminoacido que podemos obtener al comernos una
lechuga y descomponer sus proteinas en el
estomago. Luego, con esa cisteina, nuestro
organismo puede sintetizar un péptido (una cadena
corta de aminoacidos) como la oxitocina
(C43HggN[2015S,), que es un neurotransmisor que
se segrega, por ejemplo, durante el orgasmo y la
lactancia materna, aunque las lechugas ni tienen
oxitocina ni tienen orgasmos ni amamantan a las
lechuguitas, que yo sepa.

Queda claro por tanto que comer es una
necesidad basica, por una parte para conseguir los
atomos y moléculas que necesitamos para crear las
nuestras, y por otra para conseguir la energia para



seguir en marcha y desarrollar todas nuestras
funciones vitales. Si alguien dice que se puede
vivir sin comer, o alimentarse del sol o del aire, te
estd mintiendo. La Iglesia catolica tiene
registrados como milagros numerosos casos de
fieles que, movidos por su fe, han realizado ayunos
sobrehumanos. Uno de los mas recientes es el caso
de la alemana Teresa Neumann, que desde los
veinticinco afios hasta su muerte, en 1962, afirmé
haber ingerido solo la eucaristia, aunque en las
fotos se la ve bastante rolliza. Estas afirmaciones
no son patrimonio exclusivo del catolicismo. En la
tradicion hindu existen santones que afirman ser
capaces de desarrollar técnicas de meditacion
gracias a las cuales pueden dejar de ingerir
alimentos. Solo por citar uno de los numerosos
casos, el santon indio Prahlad Jahni asegura que
lleva setenta y cuatro afios sin comer. El
Ministerio de Defensa de ese pais le someti6 a una
investigacion para ver si su técnica podia servir
para los soldados y de este modo ahorrar viveres.



Aseguran que superd una prueba en condiciones de
control, pero nadie ha visto esos logros publicados
y, a pesar de esos anunciados buenos resultados y
la técnica del santon, los kits de supervivencia del
ejército indio siguen incluyendo comida.s

Fuera del entorno religioso también abundan
las creencias extravagantes. En 2010 se estrend un
documental titulado Vivir de la luz, basado en una
creencia absurda llamada respiracionismo, segun
la cual podemos alimentarnos solo con la luz, sin
comer ni beber. Una de las principales lideres de
este movimiento es Ellen Greve, conocida en el
mundillo New Age como Jasmuheen. Esta
iluminada (nunca mejor dicho, puesto que afirma
que se alimenta de luz y de aire) asegura que
elimino su necesidad de comer y beber en 1993.
Al ser invitada por un programa de television para
comprobar si era verdad, en condiciones
controladas solo fue capaz de estar dos dias sin
comer ni beber, después de los cuales tuvo que
interrumpir el experimento por mostrar una



evidente deshidratacion. La guru achaco el fracaso
a que el aire estaba contaminado y no tenia la
pureza necesaria para servir de alimento, y siguio
con sus libros y conferencias. En otra entrevista
también afirmd, con todo la tranquilidad del
mundo, que de vez en cuando ingiere alimentos,
pero no por necesidad sino como hobby. El
problema de estas cosas es que la gente se las
acaba creyendo y tienen consecuencias fatales,
pero los responsables de propagar estas ideas
estramboticas siempre salen indemnes.

La escocesa Verity Lynn fallecié mientras
practicaba una limpieza espiritual segin ese
método, al que se le atribuyen otras tres muertes.
Jasmuheen alega que no lo siguen de forma
correcta y asi evita toda responsabilidad.¢ Todavia
no conocemos a nadie que lo haya seguido de
forma correcta en condiciones controladas y pueda
vivir sin comer ni beber, como afirma dicha guru.
En el campo de la medicina alternativa, o
pseudomedicina, parece que haya una competicion



por ver quién dice la tonteria mas grande. Ahora
ha aparecido un tal doctor Solis que afirma que el
cuerpo humano es capaz de hacer la fotosintesis y
se dedica a vender pastillas que curan todos los
males.” Una falsedad. A veces conviene recordar
lo mas basico y evidente: es absolutamente
imposible vivir sin comer ni beber o ingerir
nutrientes y liquidos por alguna via. Ademas, estas
creencias caen por su propia absurdidad.
Asumamos que fuese cierto, que fuera posible
mediante meditacion, luz del sol, aire, fotosintesis
o pildoras magicas vivir sin comer. Millones de
personas en el mundo pasan hambre... Acabar con
esa necesidad terminaria con tan terrible
problema. Como puede ser que algo que podria
salvar la vida de millones de personas solo lo
sepan una sefora que da conferencias, un tipo que
vende pastillas y dos o tres santones. Lo dicho,
mas falso que un billete de tres euros.



NUTRIENTES ESENCIALES, EN ESENCIA NUTRIENTES

Tenemos un metabolismo fetén, que funciona muy
bien y que permite sintetizar nuestras propias
moléculas a partir de la comida que ingerimos. No
obstante, nuestro metabolismo tiene fallos, y hay
ciertas moléculas que no podemos sintetizar, lo
que implica que las tenemos que ingerir en la dieta
y asimilarlas para que puedan ser utilizadas. Las
mas conocidas son las vitaminas, moléculas que
tienen varias funciones y cuya carencia provoca
diferentes enfermedades. Hoy en dia circulan
muchos mitos sobre las vitaminas, y las farmacias
se hinchan a vender complejos multivitaminicos y
suplementos  dietéticos. Cien millones de
estadounidenses consumen alguno de estos
suplementos y gastan unos veinticinco mil millones
de dolares al afio. ;Supone eso alguna mejora en
su salud?



Si bien es importante tener el nivel necesario
de cada vitamina, un exceso de ellas no supone
ningun beneficio. Incluso en algunos casos puede
llegar a ser problematico. Por ejemplo, un exceso
de vitamina C no previene el envejecimiento, ni
ayuda a combatir la gripe ni los resfriados. La
mayoria de los mitos relacionados con la vitamina
C tienen su origen en Linus Pauling, una de las
pocas personas que tienen dos premios Nobel, uno
de Quimica y otro de la Paz, y que sin embargo
metid6 la pata difundiendo wuna serie de
afirmaciones sobre los beneficios del consumo
excesivo de vitamina C que han resultado ser
falsas. La vitamina C es eficaz contra la falta de
vitamina C, es decir, supone un remedio eficiente
contra el escorbuto, pero el exceso no tiene ninglin
beneficio en particular. Dado que estos
suplementos son tan populares, se han podido
realizar estudios de seguimiento de la salud de
estos consumidores. Los estudios hechos a partir
de los datos recogidos por unos ochenta y tres mil



médicos indican que no hay ninguna mejora en la
salud cardiovascular entre los que toman mas
vitaminas y los que no. Otro estudio britanico
estuvo suplementando a veinte mil adultos con
vitamina C, E y A durante cinco afos, y tampoco
constatd ninguna mejora en la salud cardiovascular
ni se ha probado que protejan de los depodsitos de
colesterol en las arterias. Lo mas curioso es que,
comparando todos los analisis, se constatdo que la
tasa de muertes prematuras era sensiblemente
mayor entre los que tomaban suplementos de
vitaminas, aunque es muy aventurado afirmar que
la culpa sea de estas vitaminas y que no estén
influyendo otros factores.

Otros estudios tampoco han observado que
tomar suplementos de vitaminas proteja frente al
cancer, incluso han apreciado que la gente que
toma mas de un complejo multivitaminico aumenta
la probabilidad (ligeramente, tampoco hay que
asustarse) de sufrir cancer de vejiga. A veces el
efecto puede ser incluso perjudicial; por ejemplo,



en mujeres menopausicas los suplementos de
vitamina A aumentan el riesgo de fracturas.
Conviene considerar las circunstancias en las que
tomar suplementos de vitaminas esta justificado:
durante el embarazo es importante no bajar de los
niveles minimos de vitamina E o vitamina B9,
puesto que evita problemas en la salud del feto,
como la espina bifida, aunque tampoco hay que
olvidar la importancia de consumir alimentos que
contengan estas vitaminas.8

En general, una persona que siga una dieta
equilibrada con abundancia de verduras y pescado
no tiene por qué sufrir ninguna carencia de
vitaminas ni necesitar ningiin tipo de complemento.
Es bastante frecuente leer la composicion de
alguno de estos complementos, comprobar la
cantidad de determinada vitamina que hay y darse
cuenta de que resulta que es mas barato comerse
un kiwi o una naranja que la cantidad de vitamina
que nos estan vendiendo a precio de oro.



En el Libro Blanco de la Nutricion en Espafia
solo se sefiala que a nivel de oligoelementos la
dieta normal del espafiol medio Gnicamente puede
tener carencias en zinc y acido folico, y de
vitamina D en mayores de cincuenta afos. También
es frecuente que ciertas mujeres puedan tener
niveles bajos de hierro después de la
menstruacion.? Si en la dieta normal estds
ingiriendo esas vitaminas de sobra, quizd no te
haga falta tomar ningln tipo de suplemento, y si te
lo tomas lo orinarés, que es la via mas frecuente
que tiene nuestro cuerpo para eliminar moléculas
sobrantes. No obstante, aqui entramos en el
brumoso mundo de los suplementos, donde la
legislacion es bastante laxa y las diferentes
empresas apuran al maximo. Actualmente
encontramos en el mercado diferentes complejos
vitaminicos que alegan que mejoran la actividad
cognitiva y la memoria, que otorgan «energia» y
otras muchas virtudes... Pero en la mayoria de los
casos estas afirmaciones no tienen ninguna



evidencia cientifica que las respalde. Las
vitaminas, o algunos otros nutrientes, como la
fosfatidilserina o la taurina, no aumentan nuestra
actividad intelectual, ni nos haran recuperarnos
antes de la fatiga, por mucho que nos lo anuncien
por la radio o haya una estanteria con un letrero
bien grande en la farmacia.

No solo necesitamos vitaminas. Nuestras
proteinas se forman a partir de aminoacidos, y no
tenemos la capacidad de sintetizar todos ellos. Al
menos nueve los tenemos que ingerir en la dieta.
Estos aminoacidos son la histidina, la isoleucina,
la leucina, la lisina, la metionina, la cisteina, la
fenilalanina, la tirosina, la treonina, el triptéfano y
la valina. Algunos tienen truco: si tu dieta no
incluye metionina o fenilalanina, pero incluye
cisteina y tirosina, puedes sintetizarlos a partir de
estos. En principio, estos aminodcidos son
bastante frecuentes, pero, ojo, los cereales son
pobres en lisina y las legumbres en metionina. En
una dieta completa, principalmente si es



vegetariana, deben alternarse estos dos tipos de
verduras. Si la dieta incluye carne, pescado, o es
vegetariana pero incluye leche o huevos, no hay
problemas en ingerir estos aminoacidos
esenciales.

También hay grasas esenciales. Los acidos
grasos son cadenas largas de carbono con un grupo
acido (mas oxidado) en un extremo. Si todos los
carbonos estdn unidos a atomos de hidrogeno
decimos que son acidos grasos saturados. Una
grasa rica en acidos grasos saturados serd solida a
temperatura ambiente, como la manteca de cerdo,
la mantequilla o la margarina. En otros casos, los
carbonos que forman la cadena larga de los acidos
grasos pueden estar enlazados entre si de forma
doble. Estos dobles enlaces se llaman
insaturaciones porque cada uno de estos enlaces
supone que en la molécula hay dos hidrogenos
menos (estd menos saturada de hidrégeno).
Ademas, las insaturaciones hacen que la cadena de
carbonos cambie su forma y se curve. Esta curva



cambia la fluidez, por eso la mayoria de aceites
vegetales que son ricos en insaturaciones son
liquidos a temperatura ambiente. Segun la
orientacion del doble enlace respecto a la cadena
de carbonos, el acido graso puede ser «cis» o
«transy.

En la naturaleza bdsicamente existen los
«cisy (existen acidos grasos «trans» de forma
natural en la carne de algunos animales, pero son
infrecuentes). Los acidos grasos omega 3 (con una
insaturacién a tres carbonos del ultimo de la
cadena), como el acido linolénico, y omega 6 (la
insaturacion a seis carbonos del final), como el
acido linoleico, son esenciales y deben estar
presentes en la dieta. Son abundantes en los frutos
secos, el pescado azul y en los aceites de oliva o
girasol. Esto tiene importancia también en la
nutricion del ganado, porque la carne de animales
alimentados con una dieta abundante en estos
acidos  grasos mejorard las  cualidades
nutricionales e incluso el sabor. Por eso la carne



de cerdo alimentado con bellotas o de gallinas
alimentadas con harinas de pescado estd mas
sabrosa, puesto que se consigue aumentar la
proporcion de estos acidos grasos. Hace tiempo a
los bioquimicos les llam6 la atencion el hecho de
que los esquimales tuvieran una dieta rica en
grasas y que los infartos fueran muy bajos. Este
hecho se asocio6 al consumo de grasas y aceites de
pescado ricos en omega 3 y 6, aunque la influencia
de estos acidos grasos en prevenir las
enfermedades cardiovasculares todavia estd en
estudio.l0 Por otra parte, ahora mismo hay mucha
fobia con las llamadas grasas trans. Estas grasas
se forman cuando se hidrogenan aceites
poliinsaturados. Por ejemplo, si se tratan con
hidroégeno un aceite vegetal o un aceite de pescado
se eliminan las insaturaciones, pero se pueden
formar otras con diferente estructura, las grasas
trans. Estas grasas se suelen utilizar en bolleria
industrial para dar textura y no son muy
recomendables porque aumentan el riesgo de



accidente cardiovascular. No nos va a pasar nada
por comernos un dia algo que las contenga, pero
no conviene abusar habiendo alternativas mas
saludables.

COMER ES ALGO MAS QUE INGERIR NUTRIENTES

Bien, hasta aqui todo muy bonito. Si en el fondo
comer no es mas que ingerir alimentos para
conseguir la energia para vivir y la materia prima
para construir nuestras moléculas, podriamos
hacer un jarabe o una papilla que contuviera las
cantidades diarias recomendadas de todos los
nutrientes, ingerirla dos o tres veces al dia y dejar
de preocuparnos. Parece descabellado, pero no es
algo tan infrecuente. La gente que estd en coma, o
en algunos posoperatorios complejos, se alimenta
por via intravenosa y no se muere de hambre.

En principio, nada impediria que una persona
se alimentara Unicamente de batidos, pastillas o
incluso por via intravenosa. Incluso hay quien ha



ido mas alla. El programador y bloguero Rob
Rhinehart ha creado un coctel llamado «soylent»
que contiene las cantidades diarias recomendadas
de todos los nutrientes y menos calorias. Se ha
alimentado de ¢l durante varios meses mientras
escribia sus experiencias en el blog. Sostiene
Rhinehart que este  formulado  permite
desembarazarse de la tirania de comer, cocinar € ir
al supermercado todos los dias.!! Al margen del
riesgo (Rhinehart ha experimentado esta dieta
sobre si mismo sin ningln tipo de control médico,
algo que es una barbaridad) o del posible interés
econdmico y publicitario (Rhinehart ha creado una
plataforma de crowdfunding para comercializar su
preparado), no funcionara ni sera la alimentacion
del futuro. La comida es una parte de nuestra
cultura, de nuestro yo mas intimo, y cambia de la
misma manera que cambiamos nosotros. Esta
sujeta a modas, tradiciones y costumbres; es algo
mas, mucho mas que unas meras pastillas. Por eso,
para entender qué es la comida y ver como se



construyen los mitos, falsedades y miedos
alrededor de ella, no nos sirve unicamente el frio
analisis cientifico de balances de masa y energia.
Los sabores forman parte del patrimonio de
cada generacion, igual que la musica o la moda. La
cerveza se inventd en Mesopotamia y los romanos
construian almazaras donde obtenian aceite de
oliva, aunque hoy en dia no reconoceriamos el
sabor de la cerveza de Hammurabi ni del aceite de
Caligula. La cerveza mesopotamica era dulzona,
ya que la adicién de lapulo que le da el sabor
amargo no se popularizo hasta la Edad Media. El
aceite de oliva de los romanos tenia una aspereza
que hoy nos resultaria insoportable; en dos mil
afios hemos seleccionado variedades con aceitunas
cada vez mas suaves o, lo que es lo mismo,
desprovistas de alcaloides téxicos como la
oleoeuropeina. Es curioso que ahora la moda sea
que cuanto mas rasca el aceite en la garganta o mas
amargo sabe, mejor es, cuando eso suele ser
indicativo de la presencia de alguna molécula



toxica. También mitificamos los sabores de la
infancia y las comidas en casa de la abuela...,
aunque si viajdramos cincuenta afios atrds los
sabores nos resultarian extrafios. Hay que tener en
cuenta que también influye un factor subjetivo. De
pequenos, a todos nos gusta comer en casa de los
abuelos, y en nuestros recuerdos las sensaciones
agradables suelen potenciarse. Solo hay que
volver a ver una pelicula que recordamos que nos
gustd mucho de nifios: no lo hagais. Si caéis en la
tentacion, no lo digdis en publico. Muchas
peliculas que visteis hace muchos afios, y de la
cuales guarddis un grato recuerdo, os daria
vergiienza verlas con vuestros hijos. Sé de lo que
hablo.

En el caso de los sabores, hay que considerar
que es durante la infancia cuando mas papilas
gustativas tenemos, y que con la edad estas van
decayendo, igual que perdemos vista y oido. El
sabor del cocido que hacia mi abuela es
insuperable, y sé que nunca lo voy a volver a



encontrar porque forma parte del patrimonio de su
generacion y de mi infancia, como los cardados
inverosimiles con laca de pelo Nely, el gel Noelia
de olor aberrante y el consultorio de Elena
Francis, dirigido a mujeres pero en el cual todos
los redactores eran hombres. A veces la nostalgia
del pasado nos impide ver el presente y darnos
cuenta de que los cambios son solo eso, cambios.
Ni mejores ni peores. Mi abuela nos dejo antes de
la globalizacion alimentaria que estamos viviendo
—que yo pienso que nos ha traido muchas cosas
buenas (otras quizd no tanto)—, asi que nunca se
comid un kebap, un lychee, un pollo tikka-masala
o la ternera con salsa de ostras que hacen en el
chino de debajo de mi casa. Quizd le hubiera
gustado.

Ni siquiera hace falta viajar en el tiempo para
darnos cuenta de como la comida forma parte de
nosotros. Trata de preparar un plato que has hecho
miles de veces en tu casa cuando estds de viaje
lejos del hogar. Te resultard imposible. Si quieres



cocinar una paella en Francia te va a costar
encontrar arroz de grano corto. Si un argentino
trata de hacer un asado en Espana se llevara la
desagradable sorpresa de que el corte de la carne
es diferente y el precio astronémico. Es
practicamente imposible preparar lacon con grelos
pasado O Cebreiro, de la misma manera que en mi
casa se utilizaban pencas para el cocido y solo
tengo localizado un supermercado que las venda,
bajo el nombre de «cardo». La comida es una
extension de nosotros mismos. En cada zona
cambian los idiomas, cambian las costumbres, y la
comida refleja ese cambio.

Lo de los localismos de la comida da lugar a
situaciones graciosas o incluso chocantes. La
forma de pedir un café¢ y la forma de elaborarlo
cambia en cada sitio. En Valencia, el café con
leche condensada se Illama bombon. Hay
valencianos que han pedido un bombén en Madrid
y les han puesto un helado (o bombdn helado). Al
café con hielo se lo llama «café del tiempoy, pero



es gracioso pedirlo fuera de Valencia porque da
lugar a contestaciones del tipo «;El tiempo? Pues
parece que igual llueve». Por cierto, una vez pedi
un bombdn con un amigo aleman y este se quedo
alucinando por el hecho de que el café tuviera dos
fases diferenciadas, blanco en el fondo, negro en
la superficie. Me preguntd si utilizaban un aparato
especial en la preparacion. Le dije que no, que
solo eran la diferencia de densidades y la fisica de
fluidos haciendo su trabajo. Luego me preguntd
qué era la parte de abajo. No la habia visto nunca
ni conocia la leche condensada. Me extrafid que en
Alemania la leche condensada fuera algo tan
exotico, como pude comprobar in situ tiempo
después. En este caso fue facil trazar el origen de
ese desconocimiento. La leche condensada no se
cred originariamente como postre, sino como
forma de conservar la leche mucho tiempo en
épocas en las que la nevera no existia. Era
frecuente utilizarla en los barcos, al igual que la
carne en salazon. En Alemania fue muy utilizada



durante la posguerra y formaba parte de los
paquetes de ayuda humanitaria, con lo cual su uso
se asocid a los tiempos oscuros. Una vez superada
la posguerra, los botes de leche condensada
quedaron asociados en el imaginario popular con
una etapa penosa, y por eso practicamente
desaparecieron de los supermercados. En Espafia
tampoco nos libramos de historias similares...
(Alguien podria encontrar aceite de colza en un
supermercado? Pues es uno de los mas usados y
consumidos a nivel mundial. Pista.... quiza se
llame aceite de semillas.

También la sensacion de asco es
tremendamente subjetiva y cultural. En el afio
2013, la FAO publicé un informe sugiriendo que los
insectos podrian ser la comida del futuro... Y no lo
firmaba Bibiana Aido, como pensé alguien.!2 Los
insectos forman parte de algunas tradiciones
alimentarias en México o en determinadas zonas
de Asia. En cambio, a la mayoria de los europeos
nos dan asco. Las dietas que incluyen insectos son



propias de paises con climas muy célidos. Para
empezar, en los climas tropicales solo con
escarbar en la raiz de una planta tienes suficientes
insectos para comer, sobre todo larvas. En climas
mas templados o frios te sale mis a cuenta cazar
un ciervo o criar una gallina que ir todo el dia
buscando insectos. Posiblemente este sea el origen
antropologico de la diferencia.

En el informe se argumentaban los beneficios
de los insectos, como que al ser animales de
sangre fria consumen menos recursos, crecen
rapido y su crianza resulta sencilla, y que ademas
suponen una buena forma de acumular alimento en
poco tiempo. La apuesta tampoco estd exenta de
problemas, puesto que siete mil millones de
personas comiendo bichos silvestres provocarian
un desequilibrio en el ecosistema; habria entonces
que criarlos. Ademads, hay especies no aptas para
el consumo, toxicas... Sea como fuere, hacer ahora
que todo el mundo coma insectos es complicado.
Por cierto, en Occidente ya estamos comiendo



insectos: el colorante rojo natural 4, que se utiliza
en alimentacion, en lapices de labios, etcétera, se
saca de la cochinilla, que es un insecto que vive en
las raices de determinados cactus.

Nosotros tampoco estamos exentos de
costumbres alimentarias que le revolverian el
estomago a cualquiera. Dicen por ahi que «tienes
mas hambre que el que se comi6 el primer
caracol», y es verdad que objetivamente comemos
caracoles —que a los mexicanos, que comen
larvas de mosca, les dan mucho asco—, pero
seriamos incapaces de comernos una babosa, que
es lo mismo aunque sin la casa a cuestas. ;O es
muy diferente una anguila de una serpiente? Sin
embargo, la anguila estd presente en la
gastronomia de muchas partes de Europa y la
serpiente no. En la Marina Alta se puede encontrar
con facilidad en los bares «sang amb ceba», que
es sangre de pollo hervida con cebolla, o «bull
amb cebay, estbmago de atin rehogado, también
con cebolla. Algin aborigen puede decir «Qué



asco, cebollay, pero a mucha gente de fuera la
sangre hervida o las tripas de pescado les
revuelven las idem. También en Espana comemos
conejo con naturalidad, mientras que en muchos
paises anglosajones es una mascota, y comérselo
equivaldria a devorar al gato, al perro o al
hamster.

A veces ni siquiera es cuestion de asco que
elijamos o rechacemos una comida, solo de
preferencias. Por ejemplo, el color de los huevos.
La céscara de los huevos de cualquier ave estd
compuesta de carbonato de calcio. Si no tiene
pigmento es blanca, si se tife con hemoglobina
tiene un color marrén rojizo, y si se tifie con
pigmentos biliares tiene un color verde. El color
del huevo depende de la raza de la gallina. Nunca
veremos en un supermercado huevos de gallinas de
color verde porque ese color se asocia con
podredumbre. En cambio, es facil ver huevos
blancos y marrones... Un momento. ;jAlguien se
acuerda de los huevos blancos? El consumidor



espafiol prefiere los huevos marrones, por eso
para las gallinas ponedoras se utilizan las razas
que dan huevos de ese color, que practicamente
han desplazado a los huevos blancos de la mayoria
de los supermercados, mientras que en otros
paises los huevos son mayoritariamente blancos.
Lo mismo con el color de la yema. Aqui influye,
ademas de la raza, la alimentacion del animal. Hay
paises donde prefieren la yema amarillenta casi
blanca y otros con un color anaranjado fuerte.
Existe una carta de colores de yema de huevo que
abarca todos los grados, desde el blanco
amarillento hasta el naranja casi rojo, y segun la
demanda del mercado se ponen piensos ricos en
carotenos o no. De hecho, muchas granjas avicolas
situadas fuera de Europa, pero que venden a la
Uniodn Europea, cambian la dieta de sus gallinas en
funcion del pais al que vayan a vender los huevos
para cambiar la pigmentacion de la yema. Por
cierto, un exceso de carotenos en la alimentacion
del pollo provoca que estos se acumulen en los



tejidos grasos. Al estar debajo de la piel, le da a
la carne un aspecto mas anaranjado y vivo. Por eso
la diferencia entre un pollo blanquecino y uno de
color naranja o amarillo vivo no es que uno sea de
corral y el otro no, sino los carotenos que le han
puesto en el pienso, ya sea en el campo o en la
jaula.

Por lo tanto, para entender de donde surgen
los mitos y los miedos alimentarios hay que
considerar que comer sirve para obtener la materia
y la energia que necesitamos para seguir vivos y
hacer todas las cosas que hacemos. Pero es algo
mas que eso. Comer es un acto social y cultural, y
la comida también es una expresion de nuestra
sociedad. No somos lo que comemos ni de lo que
comemos criamos. La comida es lo que nosotros
somos y lo que nosotros criamos.



Carituro 2

YO COMO ARTIFICIAL. Y TU
TAMBIEN

Salvo algin que otro privilegiado que tiene quien
le haga la compra, todos tenemos que ir al
supermercado cada semana. En general parecen
lugares muy tranquilos, sin ventanas, con
predominio del color blanco, una temperatura
agradable y a veces incluso hilo musical. Lo que
no vemos es una batalla despiadada desatada entre
bambalinas, una auténtica guerra fria por parte del
propietario del supermercado por venderte cuanto
mas mejor, y por las diferentes marcas entre ellas,
para que elijas su producto y no el de la
competencia. Es una batalla sin piedad, en la que



no se toman prisioneros y en la que el ganador se
lo lleva todo. En esta guerra no hay medalla de
plata para el segundo. Cada estanteria, cada
mostrador, cada producto estan estratégicamente
situiados para llamar tu atencion. Colocar una
marca u otra, o poner un producto en una
determinada estanteria a una determinada altura es
una decision absolutamente premeditada.
Normalmente el estante que tenemos a la
altura de los ojos es el primero en el que nos
fijamos, por lo que ahi encontraremos los
productos que mas interés tiene el supermercado
en que nos llevemos, aunque el de la mejor
relacion calidad precio se encuentre en la
estanteria mas alta o en la mas baja. A veces la
guerra es muy sucia, como poner los dulces y las
chucherias en las filas de cajas sabiendo que los
nifios las cogerdan y las pondrdn en el carro. O
poner las pilas al lado de la caja. Si las pilas
estuvieran con el resto de productos
consultariamos el precio y podriamos llegar a la



conclusion de que son mas caras que en los chinos,
pero al ser algo que siempre hace falta y que no
caduca en breve, en la cola de las cajas no nos
paramos a mirar su precio. Es absurdo:
controlamos el precio de lo que tenemos anotado
en la lista de la compra, pero no de lo que
cogemos distraidamente mientras hacemos cola en
las cajas o cuando buscamos algo en concreto. Por
eso el gerente del super nos deja llamativos
montones de productos por donde sabe que vamos
a pasar con algin atractivo cartel de «Ofertay.
Seguro que no te paras a pensar si la oferta es tal
oferta o si realmente te hace falta. Lo que estd
claro es que no pensabas comprarlo y vas a
hacerlo. Un consejo: autoobligate a no comprar
nada en el super que no tuvieras anotado en la lista
de la compra; lo notaras a final de mes.

En esta guerra hay algunos codigos muy
establecidos. Por ejemplo, un producto /ight suele
tener un color mas suave que su equivalente
convencional. A veces el truco es mas sutil. Todo



el mundo sabe que al jamén de alta calidad se le
llama «Pata Negra»; pues bien, existe una marca
de foiegras que llama a su producto «Tapa Negra.
Obviamente el foie-gras no es jamén serrano de
pata negra, ni en la calidad ni el precio, pero el
fabricante quiere que asocies su producto (ni que
sea a nivel inconsciente) con un producto cuya
calidad esta muy establecida, aunque no tenga nada
que ver. De hecho, la legislacién alimentaria es
muy estricta en materia de etiquetado para
prevenir los abusos por parte de los fabricantes,
sobre todo a la hora de publicitar propiedades que
realmente no tienen. Danone tuvo que retirar una
campafia en la que abueletes en bafiador vy
veterinarios empapados bajo la lluvia le
aseguraban a una conocida presentadora que el
Actimel activaba su sistema inmune. Después de
retirar la campana hizo el truco de afiadir vitamina
B6 y continuar anunciandolo. El beneficio para el
sistema inmune no es por los Lactobacillus, sino
por la vitamina B6 que le afiadieron, como indica



un asterisco en su etiqueta.! Asi cumple las leyes,
aunque la publicidad sigue hablando de los
Lactobacillus, que realmente no hacen nada.

A pesar de las leyes y el control que se
ejerce, los fabricantes tratan de exprimirlas al
maximo. En las etiquetas de cualquier alimento
tenemos un juego de tabu: hay palabras que dan
puntos y palabras prohibidas. Por ejemplo: es
practicamente imposible encontrar palabras como
«sintéticoy, «artificial» o «quimica» en una
etiqueta, aunque realmente describan a la comida.
En cambio, otras palabras o expresiones son
magicas, por ejemplo, «de la abuela». Muchos
productos aparecen etiquetados como si fuera tu
propia abuela la que estuviera en la fabrica
elaborando mermelada o pizzas (por cierto, mi
abuela no prepar6 ni comi6é una pizza en su vida;
ahi lo dejo). Parece que en toda la historia de la
humanidad no ha habido ninglin caso de abuela que
cocinara mal. Ademas, esto debe de ser algin
efecto genético que los cientificos todavia no han



descifrado. Hay madres que pueden preparar
mejunjes infumables que nos obligan a comer
como lentejas o espinacas, pero en el momento en
que esa madre es abuela es como si del cielo
bajara una lengua de fuego pentecostal y le
regalara un titulo de master chef por ciencia infusa.

A veces no hace falta personalizar en la
abuela. A todos nos gusta la tecnologia, por eso las
compafiias de moviles saben que es mejor
ofrecerte un 4G que un 3G, para encontrarle el
punto idem a tu cartera, ya que todos queremos lo
mas nuevo. Lo mismo sucede con cualquier otro
producto de consumo, menos en la comida, donde
nos gusta que aparezca la palabra «viejay o
«antiguay. Marcas como «La vieja fabrica» o
esléganes como «A la antigua usanza» triunfan en
el etiquetado alimentario, pero lo tendrian muy
dificil si vendieran televisores. Pocos votarian a
un partido politico con la palabra «tradicional» o
alguna de sus derivadas en su nombre, pero en
cambio si que comprarian una lata de fabada en



cuya etiqueta pusiera «Receta tradicional». No
obstante, si hay una palabra magica capaz de hacer
que algo nos parezca maravilloso es «naturaly.

(NATURAL ES MEJOR?

Natural se ha convertido en la palabra franquicia
para todos los que quieren vender. La ropa
etiquetada como «natural» parece mejor que una
que no lo diga, aunque la fibra vegetal o el pelo de
animal del que se ha sacado se hayan criado
especificamente con ese fin y obviemos el hecho
de que la ropa no es algo natural. En la naturaleza,
los animales van desnudos. Una terapia o una
medicina natural tienen mas glamour y atractivo
que una terapia convencional. ;Quién no elegiria
un tratamiento natural con el sugerente nombre de
naturoterapia o fitoterapia frente a uno que lleve
nombres que dan tanto repelis como quimioterapia
o radioterapia? Es tan sugerente que obviamos
pequefios detalles como que la mayoria de los



tratamientos mal llamados naturales no han
demostrado su eficacia ni han superado ensayos
clinicos. La naturaleza es muy cruel y solo se
preocupa por la supervivencia de la especie, y no
por la del individuo. En la vida real, un animal
enfermo o herido es presa facil de los
depredadores. La medicina es una actividad
netamente humana, y por definicion artificial.
Volviendo a la comida, por el simple hecho de ser
natural, jes algo mejor? Bueno, la ciencia lo tiene
muy claro... desde el siglo Xix.

Antiguamente creiamos que la materia viva
tenia unas propiedades diferentes de la materia
inerte, lo cual es bastante 16gico. Una planta o un
animal nacen, crecen, se reproducen y mueren. Una
piedra siempre es una piedra y un saco de arena,
un saco de arena. Por eso muchos quimicos
ilustres del siglo xix, como Berzelius (inventor,
entre otras cosas, de la formulaciéon quimica que
forma parte de las pesadillas de muchos
estudiantes de secundaria), pensaban que la



materia viva no se regia por las mismas leyes que
la materia inerte. Otro quimico, Wohler, demostrd
en 1828 que los cristales de urea sintetizados a
partir de un compuesto inorganico —el cianato
aménico— eran exactamente iguales que los
aislados a partir de la orina. Esto planteaba un
problema. Era un poco extrafio que si la materia
viva tenia propiedades diferentes a la materia
inerte pudiéramos sintetizar un compuesto que
provenia de un ser vivo a partir de fuentes
minerales. Durante mucho tiempo la cuestion no
estuvo clara. Cientificos de prestigio como Pasteur
recogieron algunas de las ideas de Berzelius y
trataron de hacerlas casar con el experimento de
Wohler. Pasteur aceptaba que la materia inerte es
indistinguible de la viva, pero afirmaba que las
reacciones quimicas que se dan dentro de un ser
vivo tienen que obedecer a diferentes leyes que las
que se dan, por ejemplo, en un tubo de ensayo a
partir de compuestos inertes. A esta teoria se la
llam6 vitalismo. Como ha pasado en numerosas



ocasiones a lo largo de la historia, cuando un
francés dice una cosa, un aleman dice la contraria.
Lo que ya nos ha costado, entre otras, la guerra
franco-prusiana en el siglo xiX y dos guerras
mundiales en el Xxx. Aunque todo sea dicho,
ultimamente, con la Unién Europea, parece que
alemanes y franceses se han puesto de acuerdo en
machacar al sur de Europa. En este caso no fue una
excepcion. Un aleman le llevd la contraria a
Pasteur.

Justus:  von  Liebig  propugnaba el
antivitalismo, es decir, defendia que todas las
reacciones quimicas que suceden dentro de una
célula siguen las mismas leyes que las reacciones
quimicas que suceden fuera de un organismo vivo
y deberian poder ser reproducidas fuera de él.
Otro aleman, Biichner, resolvi6 esta polémica al
ser capaz de reproducir una reaccion quimica
asociada a un ser vivo en un tubo de ensayo.
Concretamente, la reaccidon que reprodujo a partir
de un extracto de células muertas fue la



fermentacion alcoholica, la transformacion que se
da cuando la levadura consume el azicar del
mosto y produce alcohol. Por lo tanto, Biichner
hizo un descubrimiento fundamental en la historia
de la ciencia fijdndose en algo tan antiguo y tan
relacionado con la alimentacion como la
fermentacion del vino, demostrando con ello que
la bioquimica no es mas que la quimica que se da
dentro de un ser vivo, pero que sigue las mismas
leyes que la quimica que se da fuera de é1.2 Lo
cual nos viene muy bien y le sacamos buen
provecho. Cuando recibimos los resultados de un
analisis de sangre siempre suele haber un apartado
en el que pone bioquimica, donde se encuentra,
entre otros pardmetros, el nivel de las
transaminasas, que sirve para decirnos si tenemos
algin problema en el higado o en el corazon. Ese
analisis consiste en simular en un tubo de ensayo
una reaccion quimica que tiene lugar en el
organismo a partir de nuestra sangre.




Justus von Liebig ha sido la salvacion de muchas madres y la
pesadilla de Mafalda, puesto que fue el inventor del
concentrado de carne, que ha servido para hacer tantas sopas
a lo largo de la historia. No confundir con el inventor de los
cubitos de caldo, que fue el suizo Julius Maggi. Si, el mismo
que fundo la compaiiia que lleva su nombre.

A efectos practicos, lo que nos dicen los
experimentos de Wohler y de Biichner es que las
propiedades de cualquier materia dependen de su
composicion, esto es, de las moléculas que lo
forman, no de su origen. Por lo tanto, la palabra
natural solo hace referencia al origen del producto;
nos dice que viene de la naturaleza, pero no que
sea mejor ni peor. La quimica nos ensefido hace
tiempo que las propiedades de cualquier producto
dependen de su composicion quimica, es decir, de
los atomos y de las moléculas que lo forman...
Nada mas. Dos alimentos que tengan los mismos
atomos enlazados de la misma manera para formar
las mismas moléculas tendran exactamente las



mismas propiedades, incluido el sabor, color, olor
y, por supuesto, beneficios o perjuicios para la
salud, independientemente de donde y como se
hayan obtenido: ya sea de la naturaleza o mediante
sintesis quimica. Es muy facil de entender: ;tu te
comerias algo llamado beta-D-fructofuranosil-(2-
>1)-alfa-D-glucopirandsido? ;No? Pues lo sirven
en los bares. Es facil de identificar. Viene en dosis
de seis gramos, junto al café o las infusiones, en un
sobre con una frase muy tonta pero aparentemente
profunda de Paulo Coelho o de Jorge Bucay (creo
que ese es el motivo por el que dejé de consumirlo
hace tiempo). Pues si, te estoy hablando de la
sacarosa, también llamada azicar de mesa o,
simplemente, azicar. Este alimento cotidiano esta
formado por una molécula de glucosa y una de
fructosa unidas por un enlace del tipo alfa-O-
glucosidico. También podriamos decir que el
azucar de mesa estd formado por doce atomos de
carbono, once de oxigeno y veintidés de
hidrégeno, y seguiria siendo cierto. Lo importante



aqui es que la sacarosa pura obtenida de la cafia
de azicar es indistinguible de la obtenida de la
remolacha azucarera o de la que puedes obtener en
un laboratorio de quimica organica cuando haces
reaccionar la glucosa con la fructosa. Da igual que
sea natural o no. Si es sacarosa, es sacarosa, de la
misma forma que si es calcio, es calcio.

(Y DICES QUE TU COMES NATURAL? ESO SE LO DIRAS
A TODOS, PILLIN...

Por lo tanto, ya sabemos que decir que algo es
natural se refiere al origen, no a las propiedades ni
a la calidad. Pero ;existe la comida natural? Si
vamos a un supermercado estd claro que si. Es
dificil encontrar un producto que no lleve el
término «natural» en su etiqueta. El término natural
no estd reconocido en ninguna legislacion
alimentaria, es de libre disposicion. Bueno, no es
del todo cierto; se supone que el término natural es
una declaraciéon (algo que no es obligatorio



etiquetar) y que se menciona en el reglamento
europeo 1924/2006 y en el 1334/2008 sobre
aditivos, pero en este Ultimo caso haciendo
referencia a los aromatizantes. El problema es que
los términos en que se define son tan ambiguos y
laxos que yo mafana puedo comprar harina de
trigo, afadirle levadura, sacarosa y etiquetarlo
como «natural», y nadie me diria nada. Incluso
podria hacer pan de molde y decirte que es natural,
porque la regulacion virtualmente te lo permite
todo. Esto, en apariencia tan inocente, presenta un
problema serio. Si anuncias algo como natural
parece que sea mejor, cuando no lo es. La
publicidad da a entender que si comes ese pan de
molde estas beneficiando a tu salud o siguiendo
una dieta equilibrada, cuando en realidad es un
alimento con muchas calorias y azlicares anadidos
del que no deberiamos abusar, por muy natural que
te digan que es.



Pese a que la ciencia diga que el hecho de
que algo sea natural no es relevante, alguien puede
pensar que es mejor la comida natural que la
artificial, aunque no sepa explicar exactamente el
porqué. Solo falta un pequeno detalle: ;existe la
comida natural? ;Qué entraria dentro de esa
definicion? ;Unas croquetas embolsadas de la
marca blanca del super serian artificiales y un
tomate seria natural? No es tan ficil trazar la linea
de separacion entre lo natural y lo artificial.
Realmente nada de lo que comemos es natural,
porque la naturaleza no nos da de comer. Si
estuviéramos en la selva, en la sabana o en la
tundra tendriamos problemas para mantener una
alimentacion equilibrada. De hecho, la mayoria de
sociedades que viven «en la naturaleza» presentan
graves deficiencias de nutricidén, que en parte
explican que su esperanza de vida sea tan baja.
Piensa en lo que comiste ayer, en el ultimo mes, en
el Ultimo afo. ;Has comido algo silvestre? ;Algo
que no proceda de una granja o de un campo



sembrado? Muy poco, ;verdad? Nos puede
parecer que un pollo campero o una patata recién
recogida del huerto son naturales, pero realmente
son especies artificiales que hemos criado o
sembrado y cultivado, por lo que sin la
intervencion humana no  existirian, como
practicamente todo lo que nos da de comer. Todo
lo que comemos, animal o vegetal, lo hemos
creado nosotros.

ESPECIES NO TAN NATURALES

Todas las especies que nos dan de comer han sido
seleccionadas, criadas y  domesticadas.
Originalmente eran especies silvestres, hasta que
en un momento dado algin pueblo primitivo vio
alguna caracteristica particular en ellos y decidio
recoger las semillas y seleccionar las mas
interesantes para la siguiente generacion. Por
ejemplo, el maiz actual fue domesticado por los
antiguos mayas en un periodo de aproximadamente



doscientos afios a partir de una planta silvestre que
se llama teosinte. Otra estrategia era cruzar
diferentes variedades o incluso diferentes
especies. Pongamos por caso: tienes una variedad
que da tomates sabrosos, pero sensible a una
plaga, y otra resistente, pero con tomates de muy
baja calidad. La estrategia seria realizar un cruce
para tratar de conseguir una variedad nueva que
diera tomates de buena calidad y resistentes a
plagas. Y asi se ha hecho desde el Neolitico para
conseguir cereales con granos mas grandes,
animales que acumulen mas grasa o fruta con
mejor sabor.3

El efecto secundario de este continuo
desarrollo de nuevas variedades es que estas iban
sustituyendo a las viejas. (A alguien le suenan
cultivos como la altamisa, el cenizo, el cien nudos
o la magarza? ;No? Pues son variedades que en su
momento sembraron los indios norteamericanos,
pero que cuando llegaron los europeos
practicamente estaban extinguidas y se habian



sustituido por el maiz y las judias provenientes de
Meéxico, donde los sembraban los aztecas y que se
extendieron por Norteamérica de tribu en tribu. La
altamisa no es precisamente la mejor forma de
alimentarse, por muy natural que sea. Estd
emparentada con plantas venenosas como la
ambrosia y es tremendamente alérgena, tanto al ser
inhalado el polen como por contacto; ademas, ni su
olor ni su sabor son particularmente agradables.
Pero como no tenian otra cosa, eso era lo que
cultivaban. Obviamente, cuando un indio tenia que
escoger entre sembrar altamisa o maiz y judias, lo
tenia clarisimo.# Por lo tanto, la sustitucion de
unos cultivos por otros mejores es una constante
desde el inicio de la agricultura.

La comida es uno de los pocos aspectos de la
vida en el que antiguo significa mejor. A veces
parece que las variedades antiguas sean mejores
que las nuevas, cuando la realidad es que, en la
mayoria de los casos, si en su momento se
sustituyeron fue porque llegd una variedad mejor.



Esta reivindicacion de «lo de toda la vida» llega a
veces a ser comica. En el afio 1944, se prohibi6 en
Espafa comercializar y consumir harina de
almorta, también conocida como harina de guijas.
La almorta es una legumbre que tiene la
particularidad de aguantar condiciones
desfavorables y cuyo cultivo es muy barato; por
eso se hizo muy popular, sobre todo en los
periodos de escasez. En uno de sus grabados de la
serie «Los Desastres de la Guerra» llamado
Gracias a la Almorta, Francisco de Goya
inmortaliza el consumo de esta harina en el Madrid
de la guerra de la Independencia. No obstante, esta
planta tiene el problema de que acumula
alcaloides que son potentes neurotoxicos. Su
consumo continuado produce una enfermedad
conocida como latirismo, que proviene del nombre
cientifico de la planta (Lathyrus sativus). El
latirismo se caracteriza por producir una paralisis
que llega a ser mortal. Por eso actualmente la
prohibicion sigue en vigor y el consumo de



almorta solo estd autorizado para animales. Pero
aqui topamos con el peso de la tradicion
alimentaria. La harina de almorta forma parte de
algunos platos tradicionales como las gachas,
propios de Andalucia y Castilla-La Mancha. Esto
ha motivado que la harina de almorta se siga
vendiendo en los supermercados a pesar de la
prohibicién, etiquetada como «pienso para
animales» (en letra pequefia). Curiosamente, no la
tienen en la seccidon de mascotas, sino en la de
harinas. Estas cosas siempre me han hecho gracia.
Estoy seguro de que mucha gente que en el
supermercado busca etiquetas como «naturaly,
«sin conservantes ni colorantes» o «no contiene
quimica», no pondrd ningun reparo en comprar
harina de almorta etiquetada como «comida para
animalesy» y preparar platos tradicionales de su
tierra, aunque su consumo continuado toda la vida
ha sido toxico y por eso se prohibid. Lo antiguo no
siempre es mejor, algunas veces es sindonimo de
cutre, 0 como en este caso, de toxico. Parecen



olvidar que si en algin momento se ha consumido
almorta no era por gusto, sino porque no habia otra
cosa.

Volviendo a las plantas naturales, que no son
tales. La mayoria de especies de plantas
domesticadas surgen de cinco zonas radiativas que
estan situadas entre los tropicos, aunque no hace
falta remontarse a los mayas ni a las primeras
civilizaciones para ver de donde salen las
especies que vemos en el stper. La mayoria de las
especies que conocemos tienen una historia muy
reciente. Durante buena parte de la historia de la
agricultura, la forma de crear nuevas variedades
ha sido por seleccidon y por cruce. Si un organismo
presenta una diferencia que no estd presente en
ninguno de sus progenitores es porque algo ha
cambiado en su genoma. Este proceso se da
espontaneamente aunque de forma muy lenta. Y
necesitamos mucha paciencia y mucho tiempo para
seleccionar los mutantes, hacer los cruces e ir
mejorando las plantas. No obstante, a partir de los



afios cincuenta del siglo xx las técnicas de mejora
genética evolucionaron de forma exponencial. En
la naturaleza, las mutaciones ocurren de forma muy
lenta, pero nada nos impide darle un empujoncito
al tema. Si las mutaciones se provocan por
cambios en el ADN, podemos dafar artificialmente
ese ADN y eso hara que aumente el ritmo al que se
producen las mutaciones. Obviamente, muchas
seran perjudiciales para la planta o el animal, pero
otras pueden ser interesantes, y esas seran las que
seleccionaremos. Para dafiar el ADN se pueden
utilizar productos quimicos como la colchicina o
el metanosulfonato de etilo, radioactividad o
incluso poner las semillas de lo que queramos
mutagenizar en un satélite artificial y dejar que la
radiacion coésmica se encargue del asunto.
(Exagerado? Pues la mayoria de especies de
frutas, verduras y cereales que se pueden encontrar
ahora en los supermercados tienen este origen. Por
eso cada vez es mas rapido el recambio de
variedades.



Las gallinas ponedoras han pasado de poner
menos de cien huevos al afio a mas de trescientos
durante el siglo xx. El trigo moderno que se utiliza
para hacer pasta es fruto de la hibridacion de una
especie desconocida con otra, que dio lugar al
trigo de Emmer, un antepasado del trigo actual.
Luego este trigo se volvio a hibridar para hacer
una variedad nueva que dio lugar al Triticum
aestivum, que es el que utilizamos para hacer pan.
La variedad mas popular de freson actual es el
freson de Douglas. Se llama asi por el jefe del
Departamento de Pomologia (ciencia de la fruta)
de la Universidad de Davis. Proviene de una
hibridacion que se hizo en el siglo xviil entre dos
variedades silvestres de fresa, una originaria del
norte de Chile y otra de Virginia, que en la
naturaleza nunca hubieran hibridado. Y la fresa
actual se consiguid por mutagénesis y salié al
mercado en 1979. El kiwi se cultiva en Espafia
desde el afio 1986.



Algunas historias son hasta graciosas. Por
ejemplo, las zanahorias antiguas eran de un color
blanco amarillento, similar al de las actuales
chirivias. El color actual se lo debemos a los
cultivadores holandeses, que, para homenajear a la
casa real —la dinastia de los Orange—, crearon
una variedad con ese llamativo color, que
finalmente acabd extendiéndose por todo el
mundo. De hecho, las mutaciones que
seleccionamos en agricultura pueden hacer que la
misma planta dé lugar a especies o variedades con
caracteristicas y contenidos nutricionales muy
diferentes. ;Te imaginas una familia de plantas en
la que de diferentes especies, muy cercanas
genéticamente, te comieras diferentes partes? Pues
existe. Es la familia de las brasicaceas; el nombre
cientifico significa col en latin. En algunos
miembros de esta familia te comes las hojas, como
la col o las berzas; en otras, las yemas, como las
coles de Bruselas; en otras, la raiz, como en el
nabo o el nabicol; en otros, el tallo, como el



colirrdbano (muy popular en Alemania, pero
complicado de encontrar en Espafia); en otras, las
flores, como la coliflor o el brécol, y en otras, la
semilla, ya sea como condimento (la mostaza) o
para hacer aceite (la colza). Todas estas plantas
provienen de la Brassica oleracea y han sido
obtenidas por seleccion artificial.s

Puesto que hemos visto que continuamente
estdin saliendo al mercado especies nuevas vy
alimentos nuevos, ;qué es lo que determina que un
alimento triunfe y otro desaparezca? En mi nifiez,
una de las variedades mas populares de naranja
eran las sanguinas, llamadas asi porque parte de
sus gajos tenian un llamativo color rojo sangre
debido a la presencia de un antioxidante llamado
antocianina, bastante infrecuente en citricos. La
forma mas tipica de consumirlas era cogerlas del
arbol, estryjarlas con las manos o contra una
piedra, hacer un agujero y chupar el zumo, que
estaba delicioso. Sin embargo, ahora es dificil
encontrar este tipo de naranjas en Espafia. En



cambio, en el extranjero se encuentran con
facilidad, generalmente importadas de Italia,
donde incluso cuentan con una denominacion de
origen protegida, la Arancia Rossa di Sicilia. |Por
qué desaparecid su cultivo en Espafia? Que una
variedad se mantenga o desaparezca depende de
varios factores: de la rentabilidad para el
agricultor; de la facilidad de transporte,
distribucion y rentabilidad para el mayorista y
minorista, y de la demanda del consumidor. Si
falla alguno de estos aspectos, la variedad esta
condenada. A veces son pequefios detalles: por
ejemplo, la mandarina clemenules super6 a sus
competidoras por ser la que mas facil se pelaba.
Esto tiene un problema, que es la erosion genética,
es decir, cuando una triunfa, arrasa con todas las
demas, como pasé en su momento con la berenjena
Black Beauty. O con las chirimoyas. En paises
como Ecuador, con mercados a pequefia escala,
existen cientos de variedades de chirimoya; en
cambio, en Espafia, el 95 por ciento es de la



variedad «Fino del Jete». En general esto no
implica que variedades en desuso se pierdan; por
suerte, tenemos bancos de germoplasma que se
encargan de salvaguardar los recursos genéticos;
aunque si que es cierto que algunas estan
irremediablemente perdidas. A veces esta cruel
ley del mercado que rige la seleccion de
variedades da lugar a curiosas situaciones. Incluso
en contadas ocasiones puede perjudicar a alguna
de las partes o a las tres, porque a fin de cuentas
los productores y comercializadores también son
consumidores. Hay ejemplos en los que queda
claro que la comida que tenemos en los
supermercados podria ser mejor de lo que
realmente es, debido a que en algin momento
hemos elegido mal.

PRECIOSOS TOMATES INSIPIDOS
Y LA PARADOJA DE LA BERENJENA



Si le dijéramos a alguien que nos citara un
alimento al azar, posiblemente muchos dirian «el
tomatey». Pocas comidas hay tan populares como
esta planta de la familia de las solanaceas, igual
que la patata o la berenjena. Y los nimeros avalan
esta popularidad, puesto que es la hortaliza con
mayor produccion a nivel mundial. No hay rincén
en el mundo donde no puedas consumir tomate, ya
sea tal cual, como salsa de tomate o en forma de
ketchup.

El ketchup tiene su origen en el siglo Xviil. El nombre
proviene del término indonesio Kepac ikan, que es una salsa
de soja y pescado. El ketchup original era la version britanica
de esta salsa, realizada a partir de vinagre, sal, anchoas y
especias, similar a la actual salsa Worcestershire. La primera
receta de ketchup de tomate publicada data de 1812 y se la
debemos a James Mease, médico y horticultor de Filadelfia.
En su libro afirma que es una salsa de origen francés, algo
que sabemos que no es cierto, ya que en Francia los tomates
y el ketchup se popularizaron casi un siglo después.




Posiblemente se inspirara en la creole sauce que utilizaban
los criollos franceses que huyeron de Haiti después de la
independencia de este pais.

De hecho, en las cocinas tradicionales de la
mayoria de rincones del planeta utilizan el tomate.
Sin embargo, su universalizacion no deja de ser
sorprendente y muy reciente; apenas tiene cien
anos. Gran parte de su ¢éxito se debe
principalmente a su llamativo aspecto rojo, y no a
sus cualidades nutricionales. Comparado con otros
vegetales, el tomate no es un alimento completo ni
especialmente rico en vitaminas, minerales,
proteinas o energia. Y ademas, el aspecto atractivo
es culpable, en parte, de que nutricionalmente no
sea ninguna maravilla o de que no sea tan bueno
como podria ser. La historia es un poco larga pero
digna de una pelicula. El tomate en sus origenes
fue considerado un alimento muy secundario, pero
como en un buen guion de Hollywood, acabd
triunfando y dominando el mundo, asi que su



historia es como la del Padrino y la familia
Andolini Corleone, que huyendo de la pobre
Sicilia triunfaron en Estados Unidos gracias a
métodos no muy legales. Aunque la emigracion del
tomate fue en sentido contrario.

El origen ancestral del tomate se encuentra en
las Filipinas y en numerosas islas del Pacifico, de
donde fue saltando de isla en isla hasta llegar a
Sudamérica. En la zona de los Andes existen
numerosas variedades silvestres de tomate,
algunas de las cuales son comestibles, lo que hizo
pensar que quiza los incas fueron los responsables
de su domesticacion. La lingiiistica, la arqueologia
y luego la genética descartaron esa hipotesis. No
existe ninguna palabra en el antiguo aymara o
quechua que describa el tomate, ni se ha
encontrado ninguna evidencia arqueologica de su
consumo continuado. El tomate fue domesticado
por los aztecas. La palabra en si procede del
azteca tomatl, pero tiene truco. Es una palabra
genérica que sirve para cualquier fruto de baya



con semilla y pulpa acuosa. De hecho, ya tenemos
noticia de los tomates en la Historia de las cosas
de la Nueva FEspana, de fray Bernardino de
Sahagun, donde describe siete palabras diferentes
que emplean el sufijo fomatl, de las cuales solo
una describiria al tomate que conocemos
(xitomatl, cuyo nombre técnico seria Solanum
lycopersicum). El término «jitomate» sigue
utilizindose en México para definir al tomate. No
obstante, este era un alimento muy secundario y
poco popular entre los nativos mesoamericanos,
que preferian el tomate de céascara (miltomatl,
técnicamente Physalis philadelphica), que, dentro
de la familia de los tomates, seria como el quinto
Beatle o el de la barba de Martes y Trece, que
estaba en los principios pero no disfrutd de las
mieles del éxito. El término tomate se incorpora al
castellano menos de cien afios después del
descubrimiento de América. El lingiiista Joan
Corominas descubrid que la referencia mas antigua
en castellano a la palabra tomate data del afio



1532, pero seguia siendo un término muy
impreciso que describia varios alimentos
diferentes de la misma familia.

El tomate y su primo, el physalis o tomate de
cascara, se embarcaron juntos hacia Europa en el
siglo xvI. Aun asi, este tomate no se parecia
demasiado al tomate actual, ya que algunas
variedades eran amarillas, lo que explica su
nombre en italiano, pomodoro: manzana de oro. En
el sur de Europa, el tomate empieza a consumirse,
aunque en el norte se rechaza. El tomate de cascara
no fue consumido en ninguna parte, posiblemente
por su sabor 4cido. En América se comia en forma
de chile, pero la receta no fue importada junto con
la planta y pronto cayo en el olvido. El tomate no
lo tuvo facil para salir del sur de Europa. En una
fecha tan tardia como 1760, el tomate todavia
aparecia listado como planta ornamental en el
prestigioso catalogo de plantas de Andrieux
Vilmorin. Las causas de este rechazo son varias, la
mas importante probablemente porque el fruto del



tomate se parece a algunas plantas silvestres muy
toxicas como la belladona. De hecho, su nombre
cientifico, Lycopersicum, significa «melocoton del
lobo», por su similitud con una planta, también
toxica, descrita por Galeno, a la que le dio el
nombre de «matalobos», aunque esta no tiene
ninguna relaciéon con el tomate. Pio Font Quer
apunta en el volumen V de Flora espariola que, en
el siglo XiX, en Alemania se seguia considerando
al tomate como una planta venenosa. Su consumo
en Estados Unidos, patria del ketchup, de la pizza
(que es mas americana que italiana) y de las
hamburguesas con tomate, y también en el resto de
América, fue muy tardio. Nunca fue popular entre
los aztecas, y por eso no se extendid como el maiz
o las judias. Sin ir mas lejos, en 1820 su consumo
estaba prohibido en Nueva York por considerarse
un producto venenoso. Hasta principios del siglo
XX, y gracias sobre todo a la emigracion del sur de
Europa, el tomate no es aceptado como comida en
el resto del mundo.6



Durante todo ese azaroso proceso de
adaptacion, el tomate ha ido cambiando. El que
mas demanda el consumidor es el de color rojo,
cuanto mas llamativo mejor, lo que ha ido en
contra de las variedades verdes o amarillas, que
practicamente han desaparecido. Otro aspecto es
que el tomate es un fruto climatérico, y ello
implica que puede seguir madurando fuera de la
planta una vez cortado el fruto. Incluso la
maduracion se puede acelerar con la adicion de
etileno, que ademas de ser un gas utilizado en la
industria para los sopletes es una hormona que las
plantas sintetizan de forma natural. El problema es
que si el tomate no madura en la planta, no
desarrolla todos los sabores y aromas. Para el
consumidor, el problema es que si el productor
espera a que madure en la mata estard muy
sabroso, pero su vida comercial serd corta y no
llegard en buenas condiciones a la mayoria de
mercados; por eso, muchos productores los
recogen verdes y los maduran en cémaras,



perdiéndose gran parte del sabor. Ese es el motivo
por el que mucha gente afiora con nostalgia los
tomates de la huerta de su abuelo, que al estar
recogidos en la mata y en el punto de madurez
tenian un sabor mucho mejor; aunque eso es algo
que también se puede matizar.

Algunas de las variedades mas apreciadas en
la actualidad son muy recientes. Por ejemplo, los
tomates Kumato, de tamafio pequeio y un
llamativo color morado, son propiedad de
Syngenta y se cultivan bajo licencia. El sabor del
tomate no solo depende de la variedad, también
influye el método de cultivo y recoleccion, por eso
los Kumato solo se comercializan y distribuyen en
la forma que indica el propietario de la variedad
como forma de asegurar el sabor y la textura
originales. Ese es el motivo por el que tinicamente
los veremos en paquetes alargados de cuatro
unidades, como si fueran capsulas de Nespresso.
Otra de las variedades estrella es la RAF. Las
siglas, familiares para todos los aficionados a las



peliculas de guerra, no se refieren a ningiin avion
de combate britanico, equivalen a «Resistente A
Fumonisinas», una toxina que segregan algunos
hongos. Esta variedad fue desarrollada en los afios
sesenta en La Cafiada, en la provincia de Almeria,
y es conocida por tener un tamafio grande y ser
irregular, muy lobulado. Ademas, normalmente no
suelen adquirir color rojo al madurar y cuando
estin en el momento Optimo para el consumo
siguen teniendo un color verde. Una diferencia es
que los encontramos con bastante diferencia de
precio y también de sabor. Hay tomates RAF
espectaculares y tomates RAF insipidos. Esto es
debido a que para que desarrollen todas sus
propiedades deben regarse con agua salobre, que
provoca que la planta se defienda acumulando
azucares, lo cual los hace mas sabrosos. Claro,
esto presenta el problema de que la produccion
baja en picado, y por tanto el precio sube. Eso
explica la diferencia de precio y de calidad entre
tomates de la misma variedad.



Y si eres de los que se pelan el tomate, mejor
seria que cambiaras de costumbre, ya que este
acumula la mayoria de sus moléculas beneficiosas
en el pericarpio (también llamado piel, aunque no
tienen nada que ver con la piel, que es un 6rgano
animal). Ya lo decian en mi pueblo: «La tomaca
amb pell, la figa amb pel», que traducido vendria
a decir: «El tomate con piel, el higo con pelo».
Que yo sepa, los higos no tienen pelo. La sabiduria
popular estd sobrevalorada, queda claro.

Por cierto, ;por qué el tomate mas bonito es
menos nutritivo y estd menos bueno? En 2012 se
acabd de secuenciar el genoma del tomate, es
decir, pudimos leer todo el ADN y saber cuantos
genes tenia y donde estaban situados.” Esto trajo
consigo una sorpresa. Como he dicho, el
consumidor se decanta por los tomates de color
rojo muy vivo, al considerar que cuanto mas rojo,
mas maduro y mas bueno. Uno de los genes
responsables de la acumulacion de azucares esta
situado al lado de los que posibilitan el color rojo



brillante. Los mejoradores  genéticos, al
seleccionar variedades con el color rojo mas
llamativo, estaban arrastrando versiones menos
eficientes del gen responsable de acumular
azucares, es decir, mas bonitas pero mas
insipidas... Es lo que tiene comer con los ojos.
Posiblemente, ahora que sabemos lo que pasa,
podremos desarrollar variedades bonitas y con
mejor sabor.

La historia del tomate tiene otro curioso
epilogo: ;qué paso con el Physalis, famoso entre
los aztecas, pero olvidado en Europa en el siglo
xvi? Pues el primo fracasado del tomate estd hoy
reverdeciendo viejos laureles. Ahora mismo el
tomate de cascara estd de moda, no por sus
caracteristicas nutricionales, sino estéticas. Se
utiliza como decoracién comestible en la alta
cocina a un precio mas que elevado. Posiblemente
lo habréis visto en algin banquete fino o en algin
restaurante de los carillos. Es la fruta amarilla
cubierta de dos hojas que recuerdan al ala de un



insecto que se utiliza como decoracidon en muchos
postres de alta cocina y que tiene un sabor acido
caracteristico, asi que la comida tipica de los
indios precolombinos ha acabado siendo el
capricho de los pijillos europeos...; ;no es digno
de Hollywood?

Otro caso en que el tridngulo consumidor-
agricultor-comercializador ha llegado a una mala
eleccion es el de las berenjenas. La berenjena
(Solanum melongena L.) es la sexta hortaliza con
mayor produccion a nivel mundial. Tiene la
particularidad de ser de las pocas solanaceas
cultivadas que no es originaria de América, sino
que fue domesticada en la region indo-birmana,
probablemente a partir de plantas originarias de
Africa occidental que fueron traidas por
comerciantes. Solo puede cultivarse en climas
calidos y existen multitud de variedades que
difieren tanto en caracteristicas de la planta como
del fruto. Existen berenjenas de color morado
oscuro, violeta, negro, amarillo o blanco, y



también pueden ser lisas o estriadas. La pulpa es
carnosa, de coloracion amarilla, blanca o verde,
volviéndose parda al contacto con el aire debido a
la oxidacion. La variedad que se ha llevado el gato
al agua y que acapara casi todo el mercado es la
Black beauty. Morada, lisa y de pulpa blanca.
Cuando pensamos en una berenjena, normalmente
estamos pensando en una Black beauty.

Si «natural» es la primera palabra magica
para vender, la segunda, y no muy lejos, es
«antioxidante». En la cabeza de todos estd metida
la idea de que los antioxidantes son la pocidn
magica contra el envejecimiento, el cancer y las
enfermedades cardiovasculares. La propaganda es
tan entusiasta que puede parecer que si te atiborras
de antioxidantes te conviertes en guapo y te toca la
loteria. Algunas de estas propiedades son ciertas,
otras exageradas y, como en todo, no se puede
generalizar. De hecho, el consumo excesivo de
antioxidantes puede dar lugar a problemas de
salud. Dentro de las especies horticolas, la



berenjena es una de las mas ricas en compuestos
fendlicos con gran poder antioxidante, presentes
tanto en la piel como en la carne del fruto. La
berenjena es rica en conjugados del acido
hidroxicindmico, como el 4cido clorogénico o el
acido cafeico. De estos, el acido clorogénico es el
mayoritario, y tiene un poder antioxidante similar a
la vitamina C. Como curiosidad, sefialar que la
berenjena también es muy rica en nicotina, pero
normalmente no nos la fumamos —aunque hay
gente para todo—, por lo que no hay que
preocuparse por sus efectos cancerigenos. La
nicotina es la responsable del sabor amargo que
produce un ligero escozor en la punta de la lengua
al comer berenjenas poco hechas. La nicotina no
es la paradoja. Cuando cortamos la berenjena para
cocinarla, los compartimientos celulares se
destruyen permitiendo que los antioxidantes
reaccionen con el oxigeno del aire para dar
compuestos de color marrén.8 Pero el hecho de
que una verdura se ponga marron al cortarla es



algo que a los consumidores les da repelts, y se
considera equivocadamente como una
caracteristica negativa. La mayoria de variedades
comerciales de muchas  verduras, pero
principalmente de berenjena, se han seleccionado
por ser las que menos se oscurecen al cortarse, 1o
cual implica que estamos utilizando las mas
pobres en antioxidantes. La paradoja estd servida,
ya que nos compramos suplementos de
antioxidantes pero despreciamos las verduras que
mas antioxidantes contienen por ser mas feas. Los
tomates y las berenjenas son un claro ejemplo de
que lo de comer con los ojos no siempre es lo
mejor.

PERO (HAY ALGO QUE COMAMOS QUE SEA NATURAL?

Hasta aqui hemos visto que lo de «natural» solo
hace referencia al origen, no a la calidad ni a las
propiedades, y que de hecho toda la comida que
tenemos hoy a nuestra disposicién procede de



milenios de seleccion y cria. Eso nos ha permitido
tener toda la diversidad de alimentos de la que
disfrutamos. Gracias a la seleccion artificial
tenemos plantas nutritivas y saludables, que han
sido creadas a partir de especies silvestres que en
muchas ocasiones eran toxicas. En algunas
contadas ocasiones no se ha seleccionado lo mejor
0 lo mas nutritivo, sino lo mas bonito, pero aun asi
el balance es mas que positivo.

Solo hay que pasearse por un supermercado.
Sigo insistiendo, jcomemos algo natural? Siendo
muy, muy generosos, podriamos pensar que lo que
se recolecta, se pesca o se caza es natural porque
no esta cultivado, pero ni siquiera eso es cierto del
todo. Las zonas dedicadas a la caza deportiva o a
la pesca (sobre todo fluvial) se repueblan
frecuentemente con las especies que mas interesan
a los cazadores y pescadores. Existen granjas
cinegéticas y criaderos de peces dedicados
exclusivamente a este fin, asi que la mayoria de
caza y pesca también se ha seleccionado. Las



capturas de pesca en mar podrian considerarse
naturales, pero es que se seleccionan unas
especies frente a otras y eso altera los
ecosistemas, por lo que al final hay un impacto
humano y una alteracion del equilibrio. Una forma
de contrarrestar este efecto negativo son las
piscifactorias. Qué queréis que os diga, yo
prefiero que las especies que mas demanda el
consumidor se crien en piscifactorias que tener a
toda la flota pesquera esquilmando los recursos
naturales hasta que se acaben y no haya mas. A
pesar de que las piscifactorias también tienen un
impacto ambiental que no es desdefiable. Y por
mucho que Alberto Chicote dijera en Esta cocina
es un infierno que el pescado de piscifactoria
sabe a barro, no es cierto. El sabor de un pescado
de piscifactoria es indistinguible de uno de mar si
no te dicen cual es cual. Ya solo nos quedaria
como natural aquello que crece de forma silvestre
y se recolecta, como los frutos del bosque o las
setas. En el caso de las setas, hay que decir que,



cuando las recogemos y nos portamos bien, es
decir, cuando utilizamos una cesta de mimbre y no
una bolsa de plastico, ayudamos a esparcir las
semillas de unas especies frente a las otras, con lo
que favorecemos su propagacion y la seleccion de
aquellas que tengan mejores cualidades
alimenticias, por lo que realmente las setas
silvestres también estin sometidas a un sutil
proceso de seleccion y cultivo.

Si aun asi conoces a alguien que siga
insistiendo en que quiere comer natural, quiza le
puedan servir la astronomia y la fisica atdmica
para tranquilizar su conciencia. En el primer
capitulo he mencionado que las leyes que
gobiernan el metabolismo y la asimilacion de la
comida son las mismas que rigen en todo el
universo. jAlguna vez te has parado a pensar cual
fue el origen de la materia y de la energia? El
origen ultimo es el Big Bang, el principio del
universo, de ahi surge todo. Pero los atomos se
originan por reacciones de fusion nuclear que se



dan en el interior de las estrellas (muy
secundariamente por radioactividad); por eso, los
atomos mayoritarios en el universo son el
hidrégeno y el helio, que son los mas ligeros,
aunque luego se combinan para formar el resto.
Por tanto, todos los 4tomos que te rodean,
incluyendo los de la comida, en algin momento
han estado en el interior de una estrella. Lo mismo
con la energia, que también procede de las
estrellas. Una planta capta energia solar mediante
la fotosintesis y la utiliza para producir azicar,
que utilizard a su vez para obtener energia
mediante la glicdlisis. Ta te comes a la planta o te
comes al animal que se ha comido la planta, por lo
tanto se puede considerar que ti funcionas con
energia solar. Asi que toda tu comida viene de las
estrellas y las estrellas son naturales. Aunque
desgraciadamente, segin este razonamiento, el
teclado del ordenador también seria natural porque
sus atomos también vienen de las estrellas. Yo no
me lo comeria.



Por lo tanto, por mucho que te lo digan, la
comida natural es un mito. Toda la comida es fruto
de la seleccion artificial, de la mejora genética y
por tanto de la tecnologia. Por eso, en un tomate
tienes mas tecnologia que en un iPhone5, y ademas
es mas barata, con lo que todos podemos disfrutar
de ella. La naturaleza tiene otros asuntos de los
que preocuparse que darnos de comer. De eso nos
encargamos nosotros. Si aun asi quieres comer
«natural», ve con cuidado, no olvides que las
amanitas faloides, el veneno de serpiente y la
toxina botulinica son muy naturales.



CarituLo 3

UNA MARCA COMERCIAL
LLAMADA ALIMENTACION
ECOLOGICA

En el capitulo anterior hemos visto que pensar que
la comida es natural es ser muy generosos en la
definicion. Comercialmente, el término natural
sirve tanto para el pan de molde como para las
hamburguesas del McDonald’s. No obstante, hay
otro término que compite por asumir todos los
valores positivos que se le suponen a esta
naturalidad: «ecoldgicon. Cada vez es mas
frecuente encontrarse en las grandes cadenas de
supermercados secciones dedicadas a



alimentacion  ecoldgica o incluso tiendas
especificas para este tipo de alimentacion. Estan
etiquetadas de forma mas artistica (o rustica),
hacen referencia a la naturaleza o a las abuelas
(como todos) y suelen llevar toda una retahila de
sellos y distintivos de diferentes organizaciones
publicas y privadas. En la publicidad aseguran que
son mas sanos y nutritivos porque no han utilizado
en su produccidon sustancias quimicas. Por
supuesto, dicen que son beneficiosos para el
medio ambiente y que fomentan la biodiversidad.
También son cada vez mas frecuentes las ferias
destinadas a la venta y promocion de este tipo de
alimentos, donde ademas de comprar productos
ecologicos (con el sello oficial o sin €l) te regulan
los chakras, te venden piedras que curan el cancer
y te hacen la carta astral, en una extrana
combinacion de alimentacion y misticismo rollo
New Age. Los beneficios que prometen para la
salud y para la conciencia ecologica son tan
grandes que pasas por alto el detalle de que sean



dos o tres veces mas caros y que tengan peor pinta
que los de la agricultura convencional. Bueno, lo
de la peor pinta hasta te gusta, le da un toque mas
natural, mas rustico, todo muy bonito y ecologico,
pero jes verdad? ;Es la comida ecoldgica tan
natural, tan respetuosa para el medio ambiente y
tan sana como la pintan? ;Estd justificado el
sobreprecio?

(QUE COMPRAS CUANDO COMPRAS ECOLOGICO?
(COMIDA SIN QUIMICA?

Vas a una tienda y te venden un kilo de manzanas
ecoldgicas... ;Sabes realmente lo que te han
vendido? ;Qué quiere decir que un alimento sea
ecoldgico? ;Implica que lo ha criado la madre
naturaleza para ti? ;Que el agricultor es un
abuelete que ha recogido las manzanas a primera
hora y las ha llevado a la tienda diciendo que te
dieran recuerdos de su parte y de su nieto cuando
te las llevaras? Pues no. Que un alimento esté



etiquetado como ecologico solo quiere decir una
cosa: que el productor ha cumplido la normativa
europea de produccion ecoldgica, un inspector lo
ha certificado, el agricultor (o ganadero) ha
pagado y le han dado el sello que le permite
venderlo con esa certificacion.! Nada mas. Es solo
un tramite administrativo. Se puede pensar que esa
normativa garantiza todo lo que nos dice la
publicidad, es decir, que sea mas sano y nutritivo,
respete la biodiversidad y el medio ambiente, que
no lleve quimica... Sin embargo, es todo un poco
mas complicado.

La normativa de produccion ecoldgica se
basa en un principio director: que todo lo que
pongas en el cultivo sea natural. Mucha gente tiene
asumido que en la produccién ecologica no se
utilizan pesticidas ni fertilizantes, pero no es
cierto. [Existe wuna lista de fitosanitarios
autorizados en produccion ecoldgica,? que, todo
sea dicho, son fabricados en su mayoria por las
mismas compaflias que fabrican los destinados a



produccion convencional (Syngenta, Monsanto,
Bayer, BASF...). No puedes utilizar fertilizantes y
pesticidas  sintéticos, pero si  naturales,
concretamente los que salen en la lista. ;Y esto es
mejor? No necesariamente. Hay productos para el
control de plagas basados en hormonas artificiales
que son muy especificos para cada insecto y
respetuosos con el medio ambiente, pero que no
estdn autorizados por ser sintéticos; en cambio,
otros naturales como el Espinosad estan
autorizados, a pesar de ser terriblemente toxicos
para insectos beneficiosos como las abejas.
También se autorizan compuestos naturales muy
toxicos, como el cobre, la potasa o el alumbre, y
otros bastante inefectivos, lo que contribuye a que
la produccion sea tan escasa.

Tenemos asumido que la produccién
ecoldgica es la produccion de toda la vida, la de
cuando nuestros abuelos y bisabuelos iban en
carros de caballos a la huerta; pero tampoco
cuadra. Desde siempre se han utilizado



fitosanitarios, y nuestros abuelos también lo
hacian. De hecho, si ahora cogemos un libro de
agroquimica de los afios cuarenta o cincuenta,
pone los pelos de punta comprobar las
barbaridades que se hacian en el campo. Por
suerte, la mayoria de esas practicas hoy estin
prohibidas; ahora se tienen en cuenta cuestiones
medioambientales de las que en la época del
hambre y la posguerra nadie se preocupaba. Por lo
tanto, el huerto del abuelo no era ecologico, entre
otras cosas porque si hubiera intentado conseguir
la certificacion no se la habrian dado. Tampoco es
cierto que la produccién ecoldgica se haga en
pequenas producciones o explotaciones familiares.
Realmente la mayoria de la produccién se realiza
en explotaciones industrializadas, y en Espafia la
mayoria se dedica a exportacion.

Por lo tanto, un producto no se considera
ecoldgico porque su cultivo sea mas respetuoso
con el medio ambiente, ahorre energia, produzca
menos CO, O se obtenga en pequefias



explotaciones,  cooperativas o  familiares.
Cualquiera de estos indicadores nos daria una
valoracion mas objetiva del impacto ambiental del
producto, pero no estdn recogidos en el
reglamento, que solo se preocupa de lo que es
natural y de lo que es artificial. Como hemos visto,
desde el punto de vista cientifico es una
aberracion. Ademas, el criterio es bastante
vaporoso. Se admite el uso de invernaderos y la
maduracion en camaras de cultivo, lo cual es
bueno para el mercado porque permite tener
tomates y pepinos en invierno, pero ;qué tiene de
natural? Lo mismo con el tema del origen. No hay
ningin tipo de consideraciéon sobre la huella
ecoldgica o el transporte del producto, por lo que
puedes ir a Estocolmo y encontrarte mangos y
pifias ecoldgicas que han recorrido miles de
kilometros exhibiendo, orgullosas, su sello
europeo, o tomates madurados en un invernadero



en el invierno de Hannover a costa de miles de
litros de gasoil para mantener la temperatura
adecuada.

El tema de la certificacion también tiene su
miga. Las evaluaciones se hacen anualmente y
previa cita. Te tienes que fiar de que el resto del
afio el agricultor sea bueno y si al cultivo le atacan
los bichitos utilice el pesticida ecoldgico, aunque
funcione peor. Supongo que la tentacion de utilizar
el pesticida que utiliza el agricultor de al lado, que
no estd autorizado en agricultura ecoldgica pero
funciona de maravilla, es muy grande. Como en
botica, entre los agricultores hay de todo. En
Europa, la maxima autoridad en cuestiones de
seguridad alimentaria es la European Food Safety
Agency, o Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA), que se encarga, entre otras
funciones, de realizar los informes cientificos para
ver si se autorizan o no nuevos alimentos y de
vigilar que se cumplan las normas de seguridad
alimentaria. Los resultados del ultimo informe de



la EFSA sobre residuos de pesticidas en la comida
indicaban que en un 0,8 por ciento de la
produccion ecoldgica se encontraron niveles de
pesticidas superiores a los autorizados, lo cual es
un nivel bajo, y que realmente al 99,2 por ciento
no se le va la mano con la cantidad de pesticida.
Pero vayamos a la calidad, es decir, a comprobar
qué pesticidas utilizan. Lo mas gracioso es que
veinticinco de los veintiséis pesticidas detectados
no estaban autorizados en produccion ecologica.3
No tenemos datos de los que utilizaron pesticidas
no autorizados pero no sobrepasaron los niveles,
aunque podemos hacernos una idea. En 2003, la
revista Consumer hizo un andlisis y encontrd
restos de pesticidas no autorizados en produccion
ecoldgica en el 21 por ciento de las muestras.4
Esta cifra tan alta se entiende si consideramos que,
por ejemplo, para toda Cataluia solo hay diez
inspectores; claro, y te tienes que creer que van a
ser buenos y van a cumplir el reglamento.



ALIMENTACION ECOLOGICA, CUESTION DE
MARKETING

Cualquier experto en marketing sabe que un
aspecto fundamental de un negocio es crear una
marca que el cliente identifique facilmente y
asocie con una determinada calidad, lo que se
llama el branding. La agricultura ecoldgica ha
puesto toda su energia en desarrollar esta marca y
protegerla con ufias y dientes. En la actualidad
coexisten tres términos equivalentes para
denominar a todo aquel alimento que se ajusta a la
normativa de produccion ecoldgica. «Organicay es
mas popular en el mercado anglosajon,
«Biolégica» (o Bio) en Alemania y norte de
Europa, y «Ecologica» en el ambito hispano. Si
«natural» se podia utilizar practicamente de forma
libre para etiquetar cualquier producto, estos tres
términos estan reservados para toda la comida que
se ajusta al reglamento europeo. Si etiquetas algo
como «ecoldgico» sin haber pasado la evaluacion



oficial, estas cometiendo una falta administrativa
similar a etiquetar como Rioja un vino elaborado
fuera de la denominacion de origen. El mundillo
agroecologico tiene muy buen rollo, todo es muy
natural, pero la pela es la pela y aqui vamos todos
a lo mismo.

El primer reglamento de produccion
ecologica data de 1991. En Espaiia, desde 1993,
los términos «Bio» y «Eco» estaban reservados
para alimentos de produccion ecolodgica, pero en
el ano 2000 se aprueba el Real Decreto 506/2001,
que autoriza el uso del término «Bio» para
cualquier producto alimentario, quedando solo el
término «Eco» o «ecoldgico» para aquellos que se
ajustaran a la normativa europea de produccién
ecoldgica. Esto abrid la caja de Pandora, vino la
tormenta y el conflicto de intereses. Por una parte,
los productores convencionales buscaban un
término que reforzara lo de «natural», y «bio» o
«biologico» les venia de maravilla; pero enfrente
tenian a los productores ecoldgicos queriendo



unificar la nomenclatura con el resto de Europa
para mantener la marca (todo de buen rollo, por
supuesto).

El Comité Andaluz de Agricultura Ecoldgica
denunci6 este hecho ante la Comision Europea, y
esta finalmente decidio a favor de los productores
ecoldgicos, recogiendo la equivalencia de
términos en el reglamento europeo 834/2007.
Durante el tiempo en que el término «Bio» fue de
libre utilizacion, aparecieron productos como el
Biomanan o los yogures Bio de Danone. Después
de la publicacion del mencionado reglamento
europeo, los yogures de Danone pasaron a
llamarse Activia y el Biomanan, Bimanan. Como
profesor del Departamento de Biotecnologia, y en
concreto del area de Bioquimica y Biologia
Molecular, me ofende profundamente que el
término «Bio» —vida en griego— sea una marca
comercial propiedad de un sector determinado.
Desde aqui digo que si alguna vez me obligan a ser



profesor del Departamento de Bitecnologia, area
de Activiaquimica y Bilogia Molecular me voy a
enfadar y mucho.

Estas tres denominaciones dejan al
descubierto la preocupante falta de rigor cientifico
que rige el mundillo agroecolégico. Desde el
punto de vista cientifico, las tres denominaciones
son engafiosas. Toda agricultura deberia poder
llamarse «bioldgica», puesto que todo lo que se
cultiva estd vivo. Las piedras no se comen.
«Organica» hace referencia a que estd basada en la
quimica del carbono, como cualquier otro ser vivo
o cualquier pléstico; por lo tanto, cualquier
practica agricola también es organica. En cambio,
la agricultura nunca es ecoldgica, puesto que la
actividad agricola siempre tiene un impacto
ambiental. Es mas, la agricultura consiste en
cargarse el equilibrio ecoldgico de un terreno e
introducir plantas cultivadas. Agricultura vy
ecoldgica son dos términos antagbnicos por



definicion, como una pelicula de David Lynch
entendible, un politico espaiol honrado o un
divorcio amistoso.

EL SELLO DE LA DISCORDIA

La historia del sello que certifica la agricultura
ecoldgica es divertidisima. La normativa de
produccion ecologica es comin para toda la Union
Europea, pero la aplicacion depende de cada pais.
En algunos, como en Espafia, las competencias
estan transferidas a las comunidades autonomas, y
estas deciden si se encargan directamente o lo
subcontratan a agencias certificadoras privadas. El
problema es que cada una de estas agencias,
publicas o privadas, autonomicas o estatales, tiene
un sello propio que acredita la certificacion, a lo
que habria que afiadir que muchas distribuidoras
de alimentos tienen sus propias linecas de
productos ecologicos, que también tienen un
logotipo distintivo. Esto para el cliente no dejaba



de ser una confusion. La primera regla del
branding es que haya una marca unica y facil de
reconocer. Otro problema afiadido es que esta
multiplicidad de logotipos facilitaba la pilleria.
Algunos fabricantes utilizaban logotipos no
oficiales y hacian pasar por ecologicos productos
que realmente no lo eran. Era tan facil como no
utilizar ninguna de las palabras reservadas y que el
dibyjo fuera lo suficientemente sugerente: un
solecito, una espiga, una abuela... Vamos, la
iconografia habitual.

Para tratar de arreglar este problema, la
Unién Europea quiso establecer un logo unificado.
Los lumbreras de Bruselas se pasaron dos afos de
reuniones, comisiones y viajes (a costa del erario,
por supuesto) para disefiar un logo que era una
carita sonriente sobre un fondo verde. Lo
anunciaron publicamente, pero alguien les dijo
(después de hacerlo publico) que ese logo era
practicamente idéntico al que utilizaba la
multinacional alemana ALDI para su lineca de



productos ecologicos, por lo que tuvo que
retirarse. Les costd dos afios mas proponer tres
disefios que fueron votados por los internautas.
Desde el ano 2010, el logotipo oficial representa
la silueta de una hoja formada por estrellas
amarillas sobre un fondo verde claro. Lo mas
gracioso es que nadie ha renunciado a perder la
cuota de clientes que reconocian el logotipo
antiguo, por lo que los productores han optado por
incluir el logotipo europeo y mantener el nacional,
autonomico, el de la agencia certificadora, el de la
asociacion de vecinos o el del casal fallero, con lo
que se puede decir que un producto ecoldgico
lleva mas medallas que un dictador sudamericano.

CONSUMIR PRODUCTOS DE AGRICULTURA ECOLOGICA
NO ES MAS SANO

Una de las afirmaciones que se realiza con cierta
alegria sobre la alimentacidn ecoldgica es que es
mejor para la salud. Y realmente eso es lo que



piensan los consumidores y lo que les hace
rascarse el bolsillo y optar por ella. Segin un
reciente informe financiado por el Ministerio de
Medio Ambiente, Medio Rural y Marino
(actualmente MAGRAMA), y realizado por la
consultoria GFK y la empresa Foco, el 51 por
ciento de los consumidores de productos
ecologicos no lo hace por el medio ambiente sino
pensando que serdn mejores para su salud. Solo un
13 por ciento lo hace por respeto al medio
ambiente, un 10 por ciento porque cree que tienen
mejor sabor y un 5 por ciento por motivos de
conciencia.5 Por lo tanto, en el consumidor
espaiiol estad fuertemente arraigada la idea de que
el producto ecoldgico es mejor para su salud.

No deja de ser sorprendente, puesto que el
reglamento de produccion ecoldgica no habla en
ningin momento de salud ni de contenido
nutricional, solo del método de cultivo. Una planta
tiene una riqueza quimica impresionante, mucho
mayor que la de cualquier animal. El origen de



esta riqueza quimica se explica porque las plantas
son organismos sésiles, es decir, que no pueden
moverse. Cuando a una vaca le pica una mosca la
espanta con el rabo, en cambio una planta no
puede hacer eso. Si una planta es atacada por
insectos o bacterias, tiene calor, frio o sed, dispara
una respuesta de defensa que consiste en sintetizar
moléculas para hacer frente a la agresion externa.
Esto implica que, segin las condiciones de
cultivo, siempre habrad variaciones en el perfil de
moléculas que contengan esas plantas. Algunas de
esas moléculas pueden ser nutrientes, como
azucares o proteinas, vitaminas o antioxidantes
que pueden tener algin efecto sobre la salud. Por
ejemplo, el mejor vino es el de los afios de sequia
y los mejores melocotones son los de secano,
porque para hacer frente a la pérdida de agua la
planta acumula diferentes azicares que le dan
mejor sabor. A partir de ahi, asumir que si lo
cultivas siguiendo el reglamento de produccion
ecoldgica todos los cambios que va a haber van a



ser beneficiosos para tu salud ya es pedir
demasiado. Si cultivas cicuta ecologica ;va a ser
buena para tu salud? Obviamente seguird siendo
toxica. Si cultivas tomates ecoldgicos /seran
mejores para tu salud que los tomates
convencionales? Pues no tiene por qué. Y eso es lo
que nos dice la ciencia. Todos los estudios que se
han hecho comparando el contenido en nutrientes
de los productos ecoldgicos con los
convencionales dan el mismo resultado. No hay
diferencias significativas.

No hablamos solo de estudios concretos en
condiciones concretas, sino también de los
metaestudios, esto es, de los que comparan todos
los estudios publicados. No nos referimos a unos
pocos estudios, practicamente sale uno cada mes.
Sin irnos demasiado lejos, en mayo de 2013 sali6
un estudio que comparaba setecientos veintitrés
cereales para el desayuno convencionales
diferentes con ciento seis ecologicos, y se
comprobd que eran similares, tanto para lo bueno



como para lo malo. El contenido en grasa, sodio y
azicar en muchas ocasiones superaba lo
recomendable en los ecologicos, igual que en los
convencionales.¢ En julio de 2013, un grupo de
investigacion espafiol publicé que la leche
ecologica era mas baja en micronutrientes
esenciales, como yodo, selenio o zinc, que la leche
convencional.” De hecho, en septiembre de 2012
se hablé bastante del tema porque una revista
americana de medicina publicé un estudio a gran
escala en el que se llegaba a estas conclusiones,?
similares a las de un estudio britanico anterior,’ y
la Academia Americana de Pediatria incluy6 entre
sus recomendaciones que los pediatras no
aconsejaran  alimentacion ecologica a  sus
pacientes alegando que era mejor para su salud.

Si no os apetece leeros sesudos estudios
cientificos, la Organizacion de Consumidores y
Usuarios (ocu) realizd6 en 2011 una comparativa
de panes, yogures y galletas con el iluminador
titulo de «Los ecoldgicos: ni mejores, ni



peores».l0 De todas formas, tampoco he dicho
nada que los organismos reguladores de Ia
produccion ecoldgica no sepan. En el primer
reglamento de produccion ecoldgica, del afio
1991, estaba explicitamente prohibido anunciar los
productos ecologicos como mejores para la salud;
esto desaparecié como por arte de magia en 2007.
No obstante, si hoy en dia alguien consulta la
pagina web de la Union Europea dedicada a la
alimentacion ecoldgica, en la seccion de preguntas
tipo «;Qué es la alimentacién ecologica?», no
encontrara nada que le diga que es mejor para la
salud ni ninguna afirmacion relacionada con el
contenido nutricional.

De vez en cuando aparece algln articulo que
habla de que determinado cultivo ecoldgico en
determinadas condiciones acumula tal o cual
nutriente que es beneficioso. Estos estudios suelen
tener amplia cobertura medidtica y llevar titulares
llamativos del tipo «Confirmado que la agricultura
ecoldégica es mejor para la salud». Aqui



incurrimos en dos falacias. Primera: ;qué
nutrientes han medido? Una planta picada por
insectos y que no es tratada eficientemente
acumulara mas antioxidantes como forma de
defensa. Es cierto que algunos de estos
antioxidantes tienen efectos beneficiosos para la
salud, pero la planta también acumulard otras
moléculas de defensa que pueden ser toxicas,
como la amigdalina o la aconitina. En un estudio
reciente se hacia referencia al contenido en
antioxidantes de los tomates ecoldgicos, pero no
se median moléculas potencialmente toxicas.!! No
hemos de olvidar que a pesar de que los tomates
han sido seleccionados a partir de plantas
silvestres toxicas, son solandceas y todavia tienen
capacidad de producir moléculas perjudiciales...
iNunca os comais un tomate o una patata verde! La
segunda falacia es presuponer que por acumular
mas de un cierto nutriente va a suponer una mejora
para la salud. Aqui hay un salto muy grande. Para
empezar, no todos los nutrientes se asimilan igual.



Por ejemplo, un tomate puede tener mas
antioxidantes, pero estos pueden degradarse en el
estomago. O un alimento puede tener fosfato, y este
no poder asimilarse por estar presentes acidos
organicos que impiden su absorcion en el intestino.

También hay que considerar otro factor, que
es el efecto global. Si ti estds tomando un
producto ecologico que tiene un 3 por ciento mas
de potasio o de vitamina C, pero tu dieta normal,
sin ese producto ecoldgico, es rica en estos dos
nutrientes, pues como si le das un euro a
Rockefeller. No vas a notar ninguna diferencia.
Puedes afirmar que algo tiene mas nutrientes si lo
mides y ves una diferencia en el contenido, pero
no significa que sea mejor para la salud. Para
poder decirlo tienes que hacer ensayos en
animales o, mejor, en humanos, comprobando si el
consumo de ese alimento comparado con el
convencional supone alguna mejora mensurable.
Hay que ir con cuidado en las afirmaciones,
porque es muy facil cometer incorrecciones. No



obstante, esta evidencia tan contundente no impide
que ciertos productores sigan anunciando que la
agricultura ecoldgica es mejor para la salud,
aunque no sea cierto. Decenas de estudios lo
demuestran.

Y hasta aqui el tema del contenido
nutricional. Sin embargo, hay otro aspecto en el
que la produccidon ecologica es preocupante: la
seguridad alimentaria. Vivimos en una sociedad en
la que tenemos la suerte de que en los
supermercados hay alimentos, y estos son seguros.
Las intoxicaciones alimentarias hoy por hoy son
infrecuentes. Llegar hasta aqui no ha sido facil. Ha
hecho falta desarrollar tecnologia, legislacion y
crear unos canales de distribucion de alimentos
que garanticen esta seguridad. Gracias a eso, en
los paises desarrollados hemos podido erradicar
la mayoria de problemas relacionados con la
alimentacion, como el botulismo, el colera, el tifus
o la disenteria. Otros, como la salmonelosis, la
shigelosis o la intoxicacion por E. coli



enterogénica, los tenemos bastante controlados,
aunque de vez en cuando siguen dando
quebraderos de cabeza.

No es sencillo conseguir que todo el sistema
funcione y que la comida sea segura. Cualquier
alteracion o fallo pueden hacer que surja una
crisis. Por supuesto, aqui también influye, ademas
del celo de las autoridades y el interés de los
consumidores, el de los productores. Una
intoxicacion en un restaurante famoso o en una
cadena de supermercados con muchas tiendas
puede suponer un golpe fatal para la reputacion y
para la marca, por lo que ya se preocupan ellos de
que todo lo que te venden sea seguro. El problema
es que en la produccién ecoldgica se juntan varios
factores que van en contra de esta seguridad
alimentaria. Por una parte, el reglamento autoriza
practicas como el uso de abonos de origen animal
que favorecen la aparicion de contaminaciones
como el E. coli, sobre todo en las verduras de hoja
que se cosechan a ras de suelo, como las lechugas,



las espinacas o las acelgas. Por otra parte, el
reglamento limita el uso de fitosanitarios ftiles
para el control de plagas, algunas de las cuales
pueden tener efectos sobre la salud del
consumidor. Y por ultimo, una parte de la
distribucion se hace en mercadillos, pequefios
productores o incluso puerta a puerta, lo que limita
el control y sobre todo la trazabilidad. Este ultimo
concepto es clave en la seguridad alimentaria.
Imaginate que en un supermercado aparece
una partida contaminada. Para poder evitar males
mayores hay que actuar de forma rapida. Y para
eso es imprescindible saber de donde viene esa
comida, por dénde ha pasado y quién la ha
manipulado, para localizar el foco del problema y
retirar todos los productos contaminados, que
pueden estar en diferentes partes del pais o incluso
del continente. La Union Europea ya les ha tirado
de las orejas seriamente a los productores y
distribuidores de alimentacién ecologica por el
tema de que hay mucha dejadez en lo referente a la



trazabilidad y el control.!2 Las consecuencias se
vieron claramente durante la mal llamada crisis
del pepino de 2011. Las autoridades alemanas
estuvieron dando palos de ciego porque no sabian
de donde salia la contaminacién, hasta que se
probo que fueron brotes de fenogreco ecologicos
importados de Egipto. Las consecuencias de estos
fallos en la trazabilidad fueron cincuenta victimas
y cuatro mil hospitalizados.

La combinacién de estos factores que van en
contra de la seguridad alimentaria es un serio
problema de la produccion ecoldgica. Ya he
mencionado la crisis del pepino, que tenemos
todos en la memoria y que tuvo repercusion
mediatica por el gran numero de victimas, pero es
que el goteo de alertas desde 2011 relacionado
con la produccion ecoldgica ha sido continuo y
constante. Es una cuestion de tiempo
(desgraciadamente poco) que vuelva a haber otra
crisis grave con victimas, de la misma forma que
sabiamos que algo como lo del fenogreco podia



pasar porque ya habiamos tenido antes victimas
por culpa de la E. coli patogénica relacionadas
con la produccion ecoldgica.

Entre las alertas posteriores a la crisis
alemana de 2011 tenemos retiradas de huevos de
produccion ecoldgica en Alemania por contener
entre tres y seis veces mas dioxinas que el minimo
permitido, un estudio de la Universidad de Las
Palmas de Gran Canaria donde se indicaba que los
quesos ecologicos contienen mayores niveles de
dioxinas que los convencionales,!3 y dieciocho
intoxicados en Francia por trigo sarraceno
contaminado con datura. Lo mas preocupante es
que no hablamos de casos aislados sino de
situaciones que se repiten. Los problemas con los
huevos ecoldgicos en Alemania fueron en la
Pascua de 2012 (el conejo de Pascua trajo un
huevo sorpresa) y en febrero de 2013. Las
contaminaciones por datura en Francia se dieron
en septiembre de 2012 y en 2007, por lo que no
parece que estos problemas se estén solucionando.



Tampoco podemos decir que sea un conflicto
propiamente europeo, porque en Estados Unidos
los mismos problemas son recurrentes. En el afio
2012 se encontraron espinacas ecoldgicas con E.
coli y en 2013 se produjo una intoxicaciéon con
hepatitis A por semillas de granada ecoldgica. No
es cuestion de asustar, porque en general la comida
es segura. Para asustar ya tenemos a los entusiastas
de la alimentacidn ecologica diciéndonos que los
que comemos comida normal nos vamos a
envenenar, pero, nUMEros en mano, tenemos mas
posibilidad de sufrir una  intoxicacion
consumiendo ecoldgico que convencional...,
aunque el 51 por ciento de consumidores piensen
que es mejor para la salud. El cliente a veces no
tiene la razon. No hay caso mas claro que este.

LA AGRICULTURA ECOLOGICA ES MAS RESPETUOSA
CON EL MEDIO AMBIENTE, A VECES



Otra de las cualidades que se le presuponen a la
agricultura ecologica es su mayor respeto por el
medio ambiente. Raro cuando lo unico que te pide
el reglamento es que lo que utilices sea natural. Un
exceso de abono de origen natural también puede
filtrarse a los acuiferos y contaminar por nitritos y
nitratos, sin olvidar que, en comparacién con el
abono quimico, los fertilizantes naturales (léase
estiércol, también llamado caca de vaca) producen
mas emisiones de 6xido nitroso, un potente gas de
efecto invernadero. Otra de las deficiencias del
reglamento, que denuncian los mismos productores
ecoldgicos espafioles, es que es un reglamento del
norte de Europa hecho para el norte de Europa,
que son los principales consumidores y los que
tienen poder de decision en la Unidon Europea. En
el reglamento solo se permiten los abonos
animales. En Espafia no tenemos suficiente boniga
de vaca para todos los campos ecoldgicos, a
diferencia del norte de Europa. Una forma de



optimizacion seria permitir también la utilizacion
de restos vegetales como abono, pero eso es algo
que no permite el reglamento.

Tampoco los pesticidas autorizados son los
mas respetuosos con el medio ambiente, los mas
especificos ni los mejores para la salud. Por
ejemplo, hasta 2007 estaba permitido el uso de la
rotenona como insecticida, pero tuvo que
prohibirse por ser tremendamente toxica.
Recientemente se ha relacionado su uso con el
Parkinson, aunque la relacion es bastante débil y
es pronto para establecer una relacion causa-
efecto. !4

En cualquier caso, todas estas cuestiones son
secundarias  frente al principal problema
medioambiental de la agricultura ecologica: su
escasa productividad. En 2012, la revista Nature
publicéd un articulo que llevaba el elocuente titulo
de «Organic farming is rarely enough» (La
agricultura ecoldgica raramente es suficiente), en
el que se sefalaba el problema. Debido a la poca



eficiencia de las practicas, la produccion cae. En
algunos contados casos, la pérdida es muy baja,
como con las fresas, que solo caen un 2 por ciento.
Pero en los cultivos que necesitan mas nitrégeno la
produccion cae en picado. ;Y cudles son estos?
Pues justamente los cereales, donde la produccion
ecoldgica es entre un 25 y un 50 por ciento
menor.!> El problema es que la base de la
alimentacion de buena parte de la humanidad es el
trigo, la cebada y el maiz, no las fresas. Todo el
mundo tiene derecho a comer, por lo que si ahora
toda la agricultura fuera ecoldgica necesitariamos
el doble de superficie cultivada, es decir, arrasar
cualquier espacio natural que quedara intacto para
dedicarlo a la agricultura, o dejar a un 25-50 por
ciento de la humanidad sin comer. No olvidemos
que la comida es un derecho, no un privilegio, algo
que parece que olvidan los defensores de la
alimentacion ecoldgica cuando ignoran su baja
eficiencia.



Sigo insistiendo en que la huella ecologica,
que es un indicador de los recursos que se han
consumido y los residuos producidos por un
determinado producto, no se considera en el
reglamento, y es un parametro muy importante.
Cuando compres un producto de agricultura
ecoldgica no olvides mirar donde se ha fabricado.
Muchas distribuidoras de productos ecologicos
suelen comprar la materia prima en Africa, donde
es mas facil conseguir la certificacion por la
escasa implantacion de las técnicas de agricultura
intensiva. Luego se importa la producciéon y se
etiqueta en Europa. Todo esto sin entrar en
disquisiciones éticas sobre que la produccion de
Africa se oriente hacia consumidores europeos que
pueden permitirse pagar mas. El resultado
inmediato de esta caida de produccién se traduce
en un aumento de precio, que habrda notado
cualquiera que haya consumido este tipo de
productos.



Estos datos sobre la caida de la produccion
hacen mas comprensibles las conclusiones del
estudio sobre habitos de consumo ecoldgico
previamente mencionado. El perfil del consumidor
de productos ecologicos en Espafia responde a un
15 por ciento de clase alta y un 19 por ciento de
clase media alta; es decir, que la tercera parte de
los consumidores son clase alta o media alta. La
tercera parte de la poblacion obviamente no es
clase alta ni media alta. Hay un evidente sesgo
estadistico hacia la gente que no tiene los
problemas que tiene cualquiera para llegar a fin de
mes. Una vez, en una entrevista, dije que «la
comida ecoldgica no es mejor comida, solo mas
pija», y mucha gente se enfaddé conmigo. No lo
entiendo. Era un simple analisis matematico de
resultados estadisticos, mas facilmente entendible
que si me hubiera puesto a hablar de sesgos, de
desviaciones estindar y de distribuciones de 7-
student. Solo trataba de que todo el mundo me
entendiera sin entrar en conceptos matematicos.



AGRICULTURA ECOLOGICA Y BIODIVERSIDAD

Otro de los argumentos que se escucha
frecuentemente entre los agroecologos es el tema
de que la agricultura ecologica fomenta y respeta
la biodiversidad. Esta afirmacion tiene dos
aspectos. ;De qué hablamos? ;De la biodiversidad
de especies que cultivamos? ;De la biodiversidad
del entorno del campo? Cuando uno lee la
publicidad no es facil saber exactamente de qué te
estan hablando. Trataremos de ver los dos
aspectos.

(La agricultura ecoldgica respeta la
diversidad del entorno? Vamos a ver, en el
momento en que coges una azada, cavas un hoyo y
pones una semilla estas alterando de forma
irreversible la biodiversidad y el equilibrio
ecoldgico de ese suelo. Nada mas usual que un
agricultor quite las malas hierbas de un terreno
antes de sembrar. El problema es que lo que para
el paisano puede ser una mala hierba, para un



botdnico igual es un endemismo de alto valor
ecologico, y el criminal del agricultor va y la quita
para poner una semilla que ademas no es natural y
que va a impedir que prolifere libremente la
biodiversidad de la zona. Todos los procesos
propios de la agricultura (desbrozado, eliminacion
de plagas, etcétera) no tienen otro objeto que
limitar la biodiversidad para que la semillita
crezca y se haga una planta grande y fuerte; por
cierto, a la biodiversidad natural, el agricultor lo
suele llamar «plaga», «malas hierbasy o
«parasitos.

El agricultor ecologico también utiliza
pesticidas para controlar las plagas, perdon, la
biodiversidad natural del entorno. Por ejemplo, un
fungicida tipico es el cobre, que se utiliza, entre
otras cosas, como componente del caldo bordelés
para las vinas. El cobre, con las lluvias, se filtra
en el suelo y ahi se queda. Es muy toxico, sobre



todo para las lombrices y nematodos, por lo que un
campo ecoldgico puede tener menos biodiversidad
en el suelo que uno convencional.

Hace unos afios se llevo a cabo un proyecto
de cultivo ecoldgico de chirimoyas en Ecuador.
Obviamente, como no hay una normativa de
produccion ecologica, se aplicaba la europea, que
era el destino de la importacion. Para controlar la
principal plaga (la mosca mediterranea, un regalo
envenenado de los conquistadores espafoles), el
unico insecticida disponible era el Espinosad. El
problema es que se cargaba al insecto polinizador
y perdieron la cosecha. La solucion fue embolsar
las flores una a una, algo que pudieron hacer
porque la hora de trabajo en Ecuador se paga de
forma miserable, pero que en Europa habria sido
inviable...; /te suena a neocolonialismo vy
explotacion? No, no es eso, no seas mal pensado,
hablamos de agricultura ecologica. Por lo tanto, la
mejor forma de respetar la biodiversidad del suelo
es no sembrar y no dedicarlo a la agricultura. En el



momento en que metes la azada en el campo ya la
hemos liado. Otro olvido frecuente de los
defensores de la agricultura ecoldgica cuando
hablan de su método de produccién y presumen de
que en la agricultura ecoldgica hay una integracion
con el entorno y el medio natural, es el hecho de
que gran parte de la produccion ecologica, sobre
todo la que se dedica a la exportacidn, se hace en
invernadero, bajo plastico y de forma
industrializada. Esto hace la interaccion con el
medio natural imposible; una pared y un habitaculo
climatizado para aguantar el sol de Almeria lo
impide. El problema es que el plastico de estos
invernaderos a veces llega al mar y acaba
asesinando ballenas, toda una cruel paradoja.16
Ahora vamos a la segunda parte. Olvidemos
la interaccion del campo cultivado con el entorno
(que a veces existe y se impide con pesticidas, y
otras veces ni siquiera eso) y hablemos de lo que
se cultiva. Otro argumento que publicitan es que
fomenta la biodiversidad en los cultivos. Aqui



habria que concretar que utilizan de forma errénea
el término biodiversidad, puesto que la definicion
hace referencia a la biodiversidad natural, es
decir, a aquella que se ha producido por seleccion
natural, y no por seleccion artificial.
Agrodiversidad o diversidad cultivada serian
términos mas precisos. Comparar la biodiversidad
con la agrodiversidad es como comparar el
producto interior bruto de Lesotho con el de toda
la Union Europea. Seguramente me quedo corto.
En un metro cuadrado de selva amazonica hay mas
biodiversidad que todas las especies cultivadas
del mundo, de la misma manera que hay mas
biodiversidad en un campo abandonado que en
todas las especies de tomate que se cultivan en
Espana. También hay que considerar que las
diferencias genéticas entre dos variedades
diferentes de la misma especie suelen ser infimas.
Vienen a ser variaciones sobre un mismo tema.
Nos puede parecer que el aspecto y el sabor son
diferentes, pero a nivel de su genoma las



diferencias son minimas. Pensar que con la
biodiversidad cultivada puedes compensar el dafio
que le haces a la biodiversidad natural por cultivar
el suelo es como pensar que rezando un
padrenuestro saldremos de la crisis.

Ahora hay una especie de frenesi por las
variedades locales. Parece que el calabacin de tu
pueblo es mejor que el calabacin del pueblo de al
lado. Otro gran error. Gracias a la genética clasica
y a la genética molecular hemos podido descifrar
la historia evolutiva de la mayoria de especies que
cultivamos. Casi todas surgieron de las llamadas
zonas de irradiacion que se encuentran alrededor
de los tropicos. Estas zonas se encuentran en el
norte de los Andes, en Centroamérica, en Africa,
en el Creciente Fértil (zona en forma de horquilla
que va desde Egipto, Israel, Turquia y entra en la
antigua Mesopotamia, y de donde proceden la
mayoria de cereales) y la zona austral asiatica, que
comprende el sudeste asiatico, el este de China,



Indonesia y el norte de Australia (en algunos libros
la zona china y la zona de Australia aparecen como
independientes).

Apenas hay especies cultivadas que procedan
de Europa o de Estados Unidos (la familia de las
brasicaceas, las manzanas y poco mas). Esta
querencia por las variedades «locales» recuerda a
cuando un americano blanco, anglosajon vy
protestante (cominmente llamado WASP) reivindica
el Ku Klux Klan diciendo que ellos son los
verdaderos norteamericanos. Siempre olvidan a
los nativos americanos que llegaron antes, aunque
a su vez en alguna época sus antepasados
atravesaron el estrecho de Bering. Cualquier
variedad local en su momento fue una variedad
foranea que a alguien se le ocurrié plantar y que
desplazd a wuna variedad local mas antigua.
Resucitar o volver a comercializar una variedad
en desuso puede ser interesante como curiosidad,
pero dificilmente es una alternativa o una mejora.



Una variedad en desuso es una variedad que
en algiin momento ha sido sustituida por otra que
le venia mejor al agricultor (daba mejor
rendimiento, resistia mejor las plagas), al
comercializador (se conservaba mejor, aguantaba
mejor el transporte, tenia un aspecto mas
llamativo) o al consumidor (mejor sabor, mejor
precio), el tridngulo que decide lo que comemos.
Reivindicar una variedad local que no se cultiva,
mas alla de la curiosidad o de la alta cocina, es
como si Ford fuera al salén del automévil de
Ginebra y pretendiera lanzar como novedad el
Ford T, o SEAT el 127. Por eso el relanzamiento de
cereales como la espelta o el kamut ha tenido muy
poco ¢éxito fuera de los circuitos de alimentacion
«natural» o de «alto standing», puesto que en su
momento fueron sustituidos por el trigo moderno,
por ser este mucho mejor.



En una feria de productos ecoldgicos (si, me da morbazo, qué
le vamos a hacer) vi un cartel que decia algo asi como
«Comer agricultura ecologica es comer biodiversidad». Pensé
que estaban patrocinados por McDonald’s. En un Big Mac
hay aproximadamente sesenta especies diferentes de
animales y plantas. En pocas comidas puedes encontrar mas
biodiversidad, perdén, agrodiversidad, puesto que son
especies cultivadas.

DE MATERIAS PRIMAS ECOLOGICAS A PRODUCTOS
ECOLOGICOS, O TODO LO CONTRARIO

Otra peculiaridad del reglamento es que se supone
que toda la cadena de produccion tiene que ser
ecoldgica, o no. La agricultura ecologica tiene que
utilizar semillas certificadas de produccion
ecoldgica. Aunque nos parezca muy bucolica la
imagen del abuelo con el sombrero de paja
guardando la semilla para la siguiente cosecha,
esta practica es propia de gente que tiene la



agricultura como hobby, pero no de agricultores,
ya sean ecoldgicos o convencionales, que se ganan
la vida con su trabajo. Obtener y conservar la
semilla es un proceso muy delicado. Si la semilla
se guarda en condiciones de demasiado frio, calor,
humedad, sequedad o se contamina por hongos,
insectos o bacterias, puede perder eficiencia de
germinacion. Eso implica que la semilla
aparentemente tiene buen aspecto, pero cuando la
siembras solo germina la mitad o menos, lo cual
significa la ruina.

En cultivos como el maiz existe un fenémeno
llamado vigor hibrido, segin el cual la primera
generacion proveniente del cruce de dos
variedades diferentes es mejor que cualquiera de
sus dos padres. Una variedad hibrida no sirve para
semilla por culpa de la genética mendeliana, ya
que su descendencia sera mitad como el padre,
pero la otra mitad como los abuelos, es decir,
floja, sin vigor hibrido. Otra vez, peor cosecha.
Por eso los agricultores que se ganan la vida saben



que con las cosas de comer no se juega, y por eso
suelen comprar la semilla cada afio, y si son
ecoldgicos, pues compran la semilla ecologica
certificada.

Las semillas ecologicas también suelen estar registradas y ser
propiedad de empresas. Greenpeace vendia en su pagina web
semillas ecologicas de guisante de la variedad Rondo,
variedad desarrollada por AgroSeeds y cuyo mantenedor en
Espaiia es Monsanto, por lo que se daba la circunstancia de
que Greenpeace vendia unas semillas que le generaban
beneficio a Monsanto. El reglamento también concede
excepciones para utillizar semillas no ecologicas en
produccion ecologica. El listado se publica cada afio y suele
ocupar mas de cien paginas.

El ganado ecolégico también tiene que
consumir pasto y pienso ecoldgico. Claro, lo
ecoldgico es mas caro y a veces incluso dificil de
conseguir. No pasa nada; el reglamento tiene un
capitulo entero (el quinto) que define todas las



excepciones y salvedades que se pueden hacer.
Bésicamente viene a decir que si no hay pienso
ecologico, que coman del convencional, y que si
no se encuentran semillas ecoldgicas, pues que
utilicen las convencionales. El problema es que, se
acojan a una excepcion o no, al final obtienen la
misma certificacion, por tanto el consumidor no
sabe si en la elaboracion de todo el producto han
utilizado productos ecolodgicos o se han acogido a
alguna de las numerosas excepciones. Otro fallo
del reglamento: el sello da una informacién muy
incompleta.

En cambio, para saber si lo que se elabora a
partir de materias primas ecolodgicas es ecologico,
la legislacion es mas complicada. El caso
paradigmatico es el vino. La legislacion que regula
la produccién de vino ecoldgico entrd en vigor en
marzo de 2012; por lo tanto, si alguien te vendia
vino ecologico antes de esa fecha estaba
cometiendo una falta administrativa. Solo se podia
etiquetar como «vino procedente de uvas de



produccion ecoldgica». Para fijar el reglamento
hicieron un estudio cientifico, que costo la friolera
de 1,6 millones de euros, para concluir que la
diferencia de produccioén entre un vino ecoldgico y
un vino convencional son cinco tratamientos que
no estan permitidos en el vino ecologico y si en el
convencional.!” Ninguno de estos tratamientos te
viene a la cabeza cuando piensas en Vvino
convencional, o vino con quimica (concentracion
por frio, eliminacién del anhidrido sulfuroso,
electrodialisis, desalcoholizacién y resinas de
intercambio de cationes). El motivo por el cual
estos tratamientos le quitan la condicion de
ecologico no queda muy claro. Simplemente dicen
que podrian vulnerar el espiritu del reglamento.
Ese es el problema: es una cuestion de espiritu, no
de ciencia.

Tiene mucho mas jugo (o, mejor dicho,
mosto) lo que puede llevar el vino ecoldgico que
lo que no lleva. Veamos la terrible quimica que se
permite en la elaboracion de un vino ecoldgico. El



vino ecoldgico lleva sulfitos, igual que el
convencional (se recomienda poner menos, pero se
autoriza que se pongan), también se permite el uso
de compuestos contaminantes como el sulfato y el
citrato de cobre, y de uno muy gracioso, el
alginato. El alginato es un polimero de celulosa
que fue el centro de una agria discusion entre dos
grandes chefs. En su momento, Santi Santamaria
arremetid contra Ferran Adria y otros guris de la
cocina porque decia que utilizaban ingredientes
artificiales. Basaba sus acusaciones en el libro de
Jorg Zipprick jNo quiero volver al restaurante!,
en el que el periodista acusaba a muchos grandes
chefs de envenenar a sus comensales utilizando
productos artificiales y montaba una teoria
conspiranoica diciendo que Ferran Adria y otros
muchos estaban a sueldo de la industria quimica
para promocionar sus productos. Uno de los
ejemplos que ponia en el libro era el alginato, que
Ferran Adria utilizaba para sus famosas
esferificaciones, acusandole de utilizar algo que



sirve para fabricar el semen falso en las peliculas
porno. Lo divertido es que en el vino ecologico se
autoriza este material. Se ve que si lo utiliza
Ferran Adria es malo, pero si lo utiliza una bodega
ecoldgica es bueno, porque Zipprick ahora no ha
puesto ninguna pega.

Tampoco se avisa a los consumidores de que
para la elaboracion del vino ecologico se permite
el uso de claras de huevo y de colas de pescado.
Parece una tonteria, pero esto implica que los
veganos, que se niegan a consumir ningun alimento
en cuya elaboracion se hayan utilizado productos
de origen animal, no pueden consumir Vvino
ecologico. Por cierto, el reglamento aconseja que
los huevos sean de produccion ecoldgica..., si es
posible. La clara de huevo se utiliza para limpiar
el mosto, pero si se utilizan huevos ecologicos, al
precio que tienen, la botella saldria a mas de cien
euros; por eso se permite el subterfugio de no
utilizarlos ecologicos si no hay disponibles. Al
final la cuestion es: jel vino sale mejor, o estd mas



bueno? Nada en este reglamento lo indica. Solo
cumple unas normas, puede estar bueno... o no,
pero seguro que es mas caro por culpa de todas las
pejigoterias. Es lo que hay.

MUCHA PSEUDOCIENCIA, POCA INFORMACION

Quizas uno de los aspectos mas preocupantes de
toda la cultura montada alrededor de la
alimentacion ecoldgica sea el auge de la
supersticion 'y la pseudociencia, con las
consecuencias negativas que ello conlleva. Si uno
va a una feria como Biocultura comprobara que en
las diferentes charlas, mas que de alimentacion o
de agricultura, se habla de espiritualidad, de no
vacunarse, de cristales que curan el cancer y el
dolor de espalda, y de agujas que quitan todos los
males. No es algo puntual, o que haya un
porcentaje significativo de gente que crea en
ambas cosas, sino que forma parte del pack
ideoldgico. El reglamento europeo que regula la



produccion ecoldgica no tiene en cuenta los datos
objetivos y la ciencia para garantizar una
produccion mas respetuosa con el medio ambiente,
solo que todo sea «natural»; pero es que ademas
apoya especificamente la pseudociencia. La
prueba de esto es que en el capitulo dos, articulo
doce, apartado c, pone: «Se permite el uso de
preparados biodinamicos». Veamos qué implica
esta afirmacion dentro de un reglamento europeo.
La agricultura biodindmica es la creencia mas
friki dentro del mundo agroecolégico, pero, eso si,
convenientemente registrada y patentada. La
agricultura biodindAmica no se basa en un
compendio de técnicas agricolas que se hayan
verificado experimentalmente para asegurar una
mejor productividad o respeto al medio ambiente.
Como la mayoria de las pseudociencias, la
biodindmica se basa en las elucubraciones de un
seflor, Rudolph Steiner, que no era ingeniero
agrénomo, sino ocultista y creador de una secta.
Steiner era seguidor de las doctrinas teosoficas de



otra iluminada, madame Blavatsky, hasta que se
dio cuenta de que podria escindirse y abrir un
negocio propio, al que llamo antroposofia, en
oposicion a la teosofia, que inventd su mentora.

Esta disciplina recoge algunos conceptos
orientales y los moldea segun las ocurrencias del
propio Steiner. Entre sus postulados esta el
rechazo a las vacunas, la homeopatia y la creencia
en la reencarnaciéon (todo muy cientifico, como
vemos). Steiner sostenia que si los nifios se
educaban siguiendo sus postulados (llamados
«pedagogia Waldort») podrian ser clarividentes.
Existen escuelas que siguen esta pedagogia, pero a
ningtin alumno le ha tocado la primitiva, por lo que
lo de la clarividencia no parece funcionar.

Con estas premisas, la cosa no mejora cuando
hablamos de agricultura biodindmica. Segun
Steiner, la planta es un organismo cerrado, la parte
aérea del cual depende del cosmos, y este a su vez
de Venus, Jupiter y Saturno; y la raiz depende de la
Luna, Mercurio y Marte. Por lo tanto hay que



considerar los signos astrologicos para todos los
periodos agricolas. Cualquier agricultor sabe que
las malas cosechas son por culpa de la presencia
de patogenos, de la ausencia de nutrientes o de
factores ambientales adversos, pero las
elucubraciones de Steiner postulan que son por un
desequilibrio entre la alineacién de los planetas
que rigen la raiz y la parte aérea.

Como otras muchas filosofias buenrollistas,
si uno mira sus referentes ideologicos dan mucho
miedo. Los principales impulsores de la
agricultura biodinamica fueron los miembros del
partido nazi, ya que la veian como una
transposicion de sus delirantes teorias misticas. El
propio Himmler tenia un jardin en el campo de
concentracion de Dachau en el que ponia en
practica todos los principios biodindmicos, todo
de muy buen rollo, ;verdad? Algunas practicas
biodindmicas consisten en enterrar cuernos
rellenos de silicio o de estiércol para prevenir
plagas o traer la fertilidad, y luego hacer



diluciones homeopaticas de ellos. El preparado
503: flores de manzanilla embutidas en el intestino
delgado de una vaca como si fueran salchichas. Se
entierran durante el invierno y en primavera se
desentierran. Mi preferido es el preparado 505:
corteza de roble mantenida en la calavera de un
animal doméstico, que se entierra en barro de
materia vegetal al lado de una corriente de agua.
Biodindmicos si, pero lo del sacrificio de
animales no les da repelus.

Como pasa en todas las sectas y creencias
surrealistas, al final todo es dinero. Alrededor de
las ideas de Steiner se ha formado un complejo
entramado financiero cuya cabeza visible es el
banco Triodos,!8 que, escudandose en Ila
solidaridad, esconde una ideologia cuestionable y
un negocio muy rentable. Dentro de este
entramado, la agricultura biodindmica es una
marca registrada de una unica empresa, Demeter.



Por lo tanto, si quieres vender algo como
biodindmico tienes que superar un proceso de
acreditacion que esta empresa tiene en monopolio,
y ademads es bastante caro. A mi, sinceramente, que
en un reglamento europeo se hable explicitamente
de una empresa privada que ademds tiene un
monopolio me hace saltar todas las alarmas de la
corrupcién. Por cierto, la agricultura biodinamica
tiene predicamento sobre todo entre los endlogos,
siempre avidos de buscar algo que les distinga de
la competencia. Entre los grandes chefs, el tinico
que ha hecho una defensa encendida ha sido Santi
Santamaria, que estaba en todas. Yo nunca iré a un
restaurante que sirva productos biodinamicos. Me
dan grima las calaveras enterradas.

Si el reglamento ya te estd diciendo que se
pasa la ciencia por el forro y le pone la alfombra
roja a la pseudociencia, los que practican la
agricultura ecologica transitan alegremente por esa
alfombra de supercheria. En los manuales de
agricultura ecoldgica es frecuente encontrar



referencias a practicas pseudocientificas como la
homeopatia o la acupuntura para la ganaderia;
hasta se organizan cursos en universidades. La
homeopatia consiste en diluir algo muchas veces,
hasta que solo quede agua, meterlo en un
azucarillo y dartelo. Te venden azicar a precio de
oro sin ningin principio activo. La acupuntura
consiste en poner agujitas. Ninguna de estas
practicas ha superado los controles que avalen su
eficiencia. ;Alguien se imagina una granja de
gallinas con un brote de gripe aviar y un
tratamiento de acupuntura? Agroeco6logos, grabad
al chino persiguiendo a las gallinas (tienen que
estar sueltas, si no no es ecoldgico) con las agujas
en la mano y subidlo a YouTube. Seguro que
triunfa. En estos casos, yo antes que utilizar estas
técnicas prefiero ir a lo tradicional. Una novena a
san Isidro Labrador, patron de los agricultores.
Tiene la misma efectividad y es mas barato.



ANORANZA DE UN PASADO QUE NO EXISTIO JAMAS

Hay gente que lleva al extremo esta querencia por
lo antiguo, lo ecoldgico y lo natural, y propugna
una vuelta al campo. Desde muchas organizaciones
ecologistas no solo se defiende la agricultura
ecologica, sino también un modelo basado en
pequefias explotaciones y en la vida rural.
Defender esto es otra consecuencia del poco rigor
cientifico de los postulados agroecologicos. La
suerte que tenemos es que la mayoria de los que
hacen apostolado de esto lo hacen de boquilla,
desde una posicion acomodada y un sueldo a fin de
mes. En el afio 1900, el 50 por ciento de la
poblacion espaiola se dedicaba a la agricultura;
hoy es menos del 5 por ciento. Y no era una vida
regalada ni acomodada, era directamente una
semiesclavitud.

A pesar de que en el entorno de la agricultura
ecoldgica nos bombardeen con videos de familias
felices cosechando, la vida en el campo siempre



ha sido dura. Al que no se lo crea, le recomiendo
que vea Los santos inocentes o que lea alguna
novela de Blasco Ibafez. Por lo demas, vivir en el
campo tampoco es estar en contacto con la
naturaleza, sino un derroche gratuito de recursos.
En la ciudad vives en un edificio de apartamentos.
En el campo, en una vivienda unifamiliar. ;Alguna
diferencia aparte de no tener que aguantar
vecinos? El mayor consumo energético familiar es
por climatizacion. La vida en el campo supone
mayor factura de gas o de electricidad por
persona, y, por lo tanto, mis emisiones de CO, y
mayor impacto ambiental.

Aqui no acaban las cuentas. Imaginemos a una
familia que vive en el campo, tiene una pequefia
explotacion y trabaja en casa (que no tiene por qué
ser el caso). Autoabastecerse es imposible, por lo
tanto es necesario desplazarse, tanto para comprar
lo indispensable para el aseo, limpieza vy
alimentacion, como para llevar a los nifios a la
escuela. En una ciudad, las distancias para



satisfacer las necesidades bésicas son mas
razonables y se pueden realizar andando o con
transporte publico. La gente que vive en el campo
depende del coche para casi todo. Ya tenemos otra
fuente de impacto ambiental. Solo hay que ver la
gente que se fue a vivir al extrarradio en tiempos
de la burbuja inmobiliaria y cémo muchos
volvieron por lo caro que es depender del coche
para todo. Nos falta otro aspecto: el espacio vital
o el trocito de planeta que necesitas para
desarrollarte. Si vives en la ciudad, divide toda la
gente que vive en tu edificio entre la superficie que
ocupa. Haz el mismo calculo con una familia
viviendo en el campo en una vivienda unifamiliar;
obviamente utiliza mas superficie la familia
campestre. Ahora calcula el espacio que tiene una
persona que vive en el campo por el nimero total
de habitantes del planeta. ;Salen las cuentas?
Parece que no hay espacio para todos.



Lo de la vida en el campo, por muy rural,
bucolico y natural que parezca, es un privilegio, no
un derecho o algo que beneficie al planeta. Lo
mejor para el planeta es que el mayor nimero de
poblacién viva en niicleos urbanos y que, al campo
o a la naturaleza, se vaya de visita y con mucho
respeto. La verdad es que cuando oigo a
organizaciones ecologistas propugnando la vuelta
al campo y que cada uno tenga su pequefio
huertecito y se cuide de su alimentacidn, pienso
que con gente que lo defienda asi el planeta ya no
necesita enemigos. Por cierto, lo de la vuelta al
campo tampoco €s que sea muy nuevo como
ideario politico. Pol Pot ya lo puso en practica en
Camboya y Mao Zedong en China, pero no salid
muy bien. De hecho, ahora con la crisis se ha
planteado que muchos jévenes en paro ocupen
pueblos abandonados y vuelvan a la agricultura,
aunque parece que los resultados estan siendo
discretos. Si se pensaban que iba a ser llegar,
sentarse a la sombra de un algarrobo y ver como



crecian las cosechas, se han desenganado pronto.
La vida en el campo es dura, muy dura, y gracias a
la politica europea muy poco rentable. Yo, por mi
parte, expreso mi amor por el planeta viviendo en
un edificio de catorce pisos y ademas agradezco la
suerte que tengo de poder ir al trabajo y al
supermercado andando, minimizando asi mi
impacto ambiental. Aunque, eso si, arriesgo a
diario mi integridad fisica esquivando coches en
los pasos de cebra y bicicletas en las aceras.

QUEREMOS  SALVAR EL MUNDO  COMIENDO
ECOLOGICO: NECESITAMOS UN LIDER

Quizas estos argumentos sobre el pasado que no
existe, el pack 1ideoldgico y los supuestos
beneficios de la alimentacion ecoldgica se deben a
las ideas que propagan los cuatro o cinco gurlis
del movimiento. La verdad es que si uno los
analiza en detalle se da cuenta de que si esos son
lideres, necesitan urgentemente a gente mejor o



replantearse muy en serio sus postulados. Si
vemos quiénes son y qué dicen los que impulsan el
movimiento de alimentacion ecolodgica en todo el
mundo, dan ganas de irse de bufet libre a un
Telepizza.

A nivel global, una de las impulsoras de la
alimentacion ecoldgica es Vandana Shiva, apostol
del ecofeminismo (signifique lo que signifique la
palabreja) y representante del ecologismo de alto
standing desde su ONG Navdanya. Su principal
ocupacion es dar conferencias por el mundo,
cobrando unos treinta mil euros por cada una, mas
hoteles de lujo y vuelos en business. Es licenciada
en fisica, hizo una tesis sobre filosofia de la
mecanica cudntica y acabo siendo afin a las estafas
pseudomédicas de Deepak Chopra. Entre sus
«logrosy, tratar de impedir que se distribuyera una
partida de ayuda humanitaria a los afectados de un
tifon procedente de Estados Unidos por contener
soja transgénica, es decir, lo que es bueno para los
americanos es malo para los ciudadanos indios



que lo habian perdido todo. Supongo que el aura
pseudofeminista y el sari son suficientes para dar
imagen de buen rollo a lo que es un acto de
integrismo puro y duro. Habra que avisar la
proxima vez que en la ayuda humanitaria envien
tomates ecoldgicos o, ya puestos, caviar. Su tltimo
proyecto es conseguir que Butan se transforme en
el Uunico pais cuya agricultura sea cien por cien
ecoldgica. Es una gran idea y una solucion para un
pais feudal que presume de estar anclado en la
Edad Media. Por ejemplo, Butan, hasta el afo
1980, no permitia la entrada de extranjeros. Para
Butan puede funcionar, puesto que la principal
fuente de ingresos del pais es el turismo de lujo. Si
alguien  quiere  visitar  este  Shangri-la
agroecologico, el visado de entrada «solo» cuesta
doscientos dodlares por persona y dia. Por lo tanto,
esta estrategia tiene mas de parque tematico para
ricos occidentales que de modelo para dar de
comer al mundo.



Si vamos a Europa, el principal productor de
agricultura ecologica es el principe Carlos de
Inglaterra. Si alguien tiene la imagen de que la
agricultura ecologica es el abuelo con la azada y el
gorro de paja, que se la quite de la cabeza, porque
no me lo veo con Camilla cavando surcos y el
nieto jugando al lado. Aunque, eso si, va dando
conferencias sobre el decrecimiento y diciendo
que tenemos que vivir con menos. El solo tiene
tres o cuatro residencias oficiales, tipo Balmoral,
Windsor o Buckingham. Todo un ejemplo a seguir.

Sin salir de la Union Europea tenemos a José
Bové, otro agroecologo y sindicalista agrario
francés condenado repetidamente por actos
violentos, sobre todo contra plantaciones
experimentales de transgénicos y contra
McDonald’s, aunque en paralelo iba escalando
posiciones en el Europarlamento y se hizo un
chalecito muy mono y muy grande, pero, eso si,
fijAndose en cOmo pastaban las vacas para
orientarlo segin el biomagnetismo terrestre



(aunque eso no exista). Un detalle no muy
escondido de su biografia es que en su etapa de
sindicalista, en los afnos ochenta, se dedicaba a
volcar camiones espafioles de verdura en
Perpifian. Esto no quita que en Espafia sea invitado
por organizaciones como Equo y el sindicato
agrario COAG. A veces tenemos la sensacion de
que la Union Europea nos trata de imbéciles, pero
es que quiza lo seamos. No me imagino a ningin
sindicato agrario francés invitando a alguien que
boicoteara sus productos. Aqui lo hacemos. Somos
asi de chulos, o de imbéciles, no sabria qué decir.
Una directora de cine, Marie Monique Robin,
ha publicado hace poco un libro que afirma que la
comida ecologica salvard al planeta. Esta
directora de cine tiene una curiosa biografia. Su
primer ¢éxito fue el documental Ladrones de
organos, en el que denunciaba una trama que se
dedicaba a secuestrar nifios en Sudamérica para
robarles las corneas; de hecho, hizo la promocion
del documental con un nifio llamado Pedro Reggi,



disminuido psiquico, que aseguraba que habia sido
victima de la mencionada red. Cuando unos
oftalmo6logos lo examinaron certificaron que tenia
las corneas en su sitio y que habia perdido la
vision por una infeccion, esto es, que la supuesta
red era una leyenda urbana y no hay pruebas que
respalden las afirmaciones. También hizo un
documental titulado La ciencia frente a lo
paranormal, y escribi6 un libro, El sexto sentido:
ciencia y espiritualidad, en el que afirmaba que
los fendmenos paranormales son ciertos y estan
demostrados, sin pruebas que lo avalen. En El
mundo segun monsanto difunde leyendas urbanas
sobre los transgénicos, y en Nuestro veneno
cotidiano sostiene que la comida nos estd
envenenando (aunque la esperanza de vida siga
subiendo, un pequefio detalle que no menciona).
En Espafia no nos libramos de 1la
charlataneria pseudoecologista, y entre sus
propagadores tenemos al inclito Josep Pamies.
Este sefior tiene un negocio familiar de



invernaderos que se dedican a las delicatessen 'y a
las verduras para restaurante fino; curiosamente, la
produccion ecolégica es minoritaria en su
empresa, como puede certificar cualquiera que
visite su pagina web,!9 pero eso no impide que se
haya autoerigido en el lider del movimiento para
la agricultura ecolédgica y en la lucha contra los
transgénicos, en la que no se ha cortado un pelo en
utilizar acciones violentas contra campos
experimentales, motivo por el cual ha sido
detenido y condenado. Incluso lider6 una marcha
contra los transgénicos. No obstante, como el tema
de ser antitransgénico no da demasiado dinero ha
cambiado la estrategia y ha fundado un movimiento
llamado «La Dulce Revolucién», que propugna
que la medicina oficial es un veneno y que todos
podemos curarnos de todo con plantas
medicinales. De hecho, en su blog se dedica a
promocionar las pseudomedicinas mas
disparatadas, desde la curacion con las manos o
con las hierbas mas extrafias, o a afirmar que con



un blanqueador industrial se pueden curar todas
las enfermedades. El problema es que la gente le
cree, deja los tratamientos médicos y se pone a
consumir sus plantas. Los comentarios de su blog
son auténticos consultorios de pseudomedicina,
ante la sorprendente pasividad de los colegios de
médicos y farmacéuticos, puesto que dar consejos
médicos profesionalmente sin tener la titulacion
estd perseguido..., ;0 no?

Lo que no acabo de entender de este
personaje es como tiene tanto predicamento entre
diferentes sectores del ecologismo y de la
izquierda; debe de ser que no se han parado a
pensar en lo que dice. En una entrevista en el
Diario de Mallorca, después de promocionar unas
plantas que vendia ¢l y que segun decia eran mas
efectivas que la quimioterapia y sin efectos
secundarios, dijo: «Creemos que cada uno puede
cultivar las plantas medicinales que necesita y
debe aprender a ser el guardidn de su propia
salud».20 Lo que no sé es como Ana Mato no lo



fich6 para el ministerio. O sea, que ahora que
estamos todos en la calle defendiendo la sanidad
publica este sefior dice que no hace falta, que cada
uno tiene que preocuparse de su propia salud.
Podemos cerrar los hospitales, ;no, Josep? Esto es
el sueno humedo de cualquier neoliberal, y encima
le apoyan los ecologistas. Si es que los extremos
se tocan.

En definitiva, jquiénes son las principales
figuras que nos dicen que hay que consumir
ecoldgico y volver a la tierra? Una fisica nuclear
interesada en el misticismo y el turismo de alto
standing, el principe heredero de Inglaterra, un
europarlamentario, una directora de cine y un
empresario de delicatessen agricolas que se
dedica a vender hierbas magicas... ;Alguien que se
gane la vida con la agricultura ecoldgica o que
viva del campo? Va a ser que no. La agricultura
ecoldgica dificilmente puede alimentar a la
humanidad si no es capaz ni siquiera de dar de
comer a los que la defienden.



Y ENTONCES {QUE COMEMOS?

La ciencia nos ha dejado bastante claro que a nivel
nutricional o de impacto ambiental la alimentacion
ecologica es similar a la convencional. A nivel de
sabor es mas dificil de evaluar, puesto que es un
parametro muy subjetivo, pero se puede hacer
mediante catas a ciegas. Los pocos estudios que se
encuentran en la literatura cientifica nos muestran
que es similar. La carne criada en libertad puede
acumular mas grasas, que tienen mas impacto en el
sabor, pero da igual que paste ecoldgico o
convencional, o que se le den suplementos
minerales o no. También es verdad que si ti te
compras unos tomates ecologicos que te cuestan el
doble que los convencionales, ya procuraras ta
convencerte de que estan mas buenos. Pero si te
dan a probarlos sin saber cual es cudl..., no notaras
la diferencia.



Si miramos otros factores, como la seguridad
alimentaria o el precio, el balance es claramente
contrario al consumo de alimentos ecoldgicos. Se
habria agradecido que el celo que han mostrado
los organismos reguladores de la produccidn
ecologica en las certificaciones, el logotipo y la
nomenclatura unificada hubiera ido acompafiado
de una informacion efectiva al consumidor
tratando de explicar todas las afirmaciones que se
hacen sobre la agricultura ecoldgica sin ser
ciertas.

Entre el consumidor medio hay una especie
de asociacion ecologico-bueno que crea bastantes
confusiones, como que la comida ecologica es
sinénimo de comida apta para intolerancias como
la celiaquia, etcétera. Una confusion fomentada
por bastantes vendedores, cuando no es cierto.
Tampoco es sinonimo de calidad. Puede haber
productos ecoldgicos muy buenos, pero también
muy malos. También se agradecerian mas
esfuerzos para tratar de solventar los problemas,



sobre todo de seguridad alimentaria y de caida de
produccion. No olvidemos que, aunque no
consumamos alimentacién ecologica, la estamos
pagando entre todos, puesto que hay generosas
lineas de subvenciones especificas para los que
practican produccion ecologica. Al margen de que
tanto en el ministerio como en las comunidades
autbnomas existe un complejo entramado
burocratico alrededor de la agricultura ecoldgica
dedicado a regular y a otorgar las acreditaciones
que también pagamos entre todos. Este esfuerzo
presupuestario no estd justificado, puesto que
representa un porcentaje minimo de la produccion,
apenas un 10 por ciento. Entre todos estamos
pagando lo que consumen unos pocos. Y por si
fuera poco, en algunas comunidades estan tratando
de impulsar que en colegios y hospitales solo se
sirva alimentacion ecoldgica, lo que no es mas que
dilapidar recursos pagando mas por menos Yy
vulnerar el mas elemental principio de libre
competencia.



En conclusion, detras del mundo verde y de la
alimentacion ecoldgica hay wuna laberintica
legislacion y un complejo entramado de intereses,
pero de cara al consumidor no representa un
aumento de calidad ni de beneficios nutricionales
que justifique el sobreprecio. Es legitimo que
cualquier padre o madre quiera dar la mejor
alimentacion a sus hijos o que cualquier persona
quiera consumir la comida que sea mejor para su
organismo. También es legitimo querer consumir la
comida cuya produccidn sea lo mas respetuosa con
el medio ambiente. El bombardeo publicitario
asocia la alimentacién ecolégica con estas
cualidades, sin ser ello cierto. No caigas en el
chantaje emocional. Consumir ecoldégico es una
alternativa tan valida como no hacerlo, pero solo
se justifica desde la eleccion personal, no porque
sea mejor para la salud y el medio ambiente. En el
fondo, el sello de produccion ecoldgica no es mas
que un tranquilizaconciencias pagado a precio de
oro. Si el sueldo no te llega para consumir



ecoldgico no sientas remordimientos, dale a tus
hijos comida convencional. La comida
convencional es tan buena como la ecoldgica y
mucho mas segura, sin contar con el carifio con
que lo haces, que eso también los alimenta. No
siempre lo mas caro es mejor. Come agricultura y
ganaderia convencional sin miedo. Es seguro,
mucho mas barato y respetuoso con el medio
ambiente.



Carituro 4

COCINA TRADICIONAL:
EL QUIMICEFA DE LA ABUELA

En el lenguaje cotidiano, decir que una comida
tiene mucha «quimica» es el peor insulto que se le
puede hacer a un alimento. Quimica es sinénimo
de artificial, de malo. Esto no deja de ser una
monumental incongruencia. En la naturaleza todo
estd formado por 4atomos y moléculas, vy
precisamente eso es lo que estudia la quimica; por
tanto, en la naturaleza todo es quimica. La vida, en
el fondo, no es mas que un conjunto muy grande de
reacciones quimicas que tienen lugar en el interior
de una célula. Concebir un nifilo 0 que un naranjo
florezca se debe a millones de cambios quimicos...



(A que ya no suena tan feo esto de la quimica? Por
supuesto, la comida no es una excepcién, ya que
también estd formada por dtomos y moléculas. Y
todos estos atomos pueden reaccionar entre si,
combinarse y dar lugar a nuevas moléculas,
respetando siempre las férreas reglas de
conservacion de materia y de energia, y de
aumento de entropia que he explicado en el primer
capitulo. La quimica es la ciencia que estudia,
entre otras muchas cosas, estas reacciones. No
obstante, el estudio y aplicacion de estas
reacciones quimicas a los alimentos tiene otro
nombre: cocina.

Cocinar un alimento no es mas que aplicarle
una serie de reacciones quimicas para cambiar sus
propiedades. La cocina empez6 mucho antes que la
civilizacion, que la ganaderia y la agricultura. De
hecho, ni siquiera es propia de nuestra especie,
puesto que el hombre de Neandertal también
cocinaba. Los primeros restos que sugieren el uso
continuado del fuego para elaborar alimentos se



han encontrado en yacimientos de hace entre
320.000 y 400.000 afos, y hace 40.000 afios ya se
trabajaba la alfareria para usos culinarios.
Algunos antrop6logos como Richard Wrangham
sostienen que cocinar es lo que nos hizo humanos.
Para entender este hecho tenemos que pensar que
nuestro cerebro actual es un 6rgano muy caro de
mantener. Solo supone el 2 por ciento del peso
corporal, pero consume el 15 por ciento del
rendimiento cardiaco, el 20 por ciento del oxigeno
y el 25 por ciento de la glucosa. Un alimento
cocinado es mas facil de digerir que un alimento
crudo y ademds muchos nutrientes son mas
aprovechables, por lo que con menos comida
tenemos mas nutrientes y unas digestiones mas
cortas. Esto permitié un aprovechamiento mas
eficiente de la energia, un acortamiento del
intestino y que el cerebro pudiera desarrollarse
aprovechando este superavit energético. Otros
autores no le dan tanta importancia al hecho de



cocinar como al consumo de carne. Pero para ver
el efecto solo hay que darle a un perro carne
cocinada. Luego rechazard la carne cruda.!

Otra manera de comprobar la intrinseca
relacion entre la cocina, la evolucion y el uso de la
quimica es que la naturaleza ha dotado a nuestro
cuerpo y al de la mayoria de animales de un
potente sensor quimico que nos avisa de la
presencia de determinadas moléculas en una
mezcla compleja, aunque estén a concentraciones
muy bajas, y que no tiene nada que envidiar a
muchos de los sofisticados aparatos que se utilizan
en un laboratorio de quimica analitica. Se llama
lengua, y a la informacion sobre la composicion de
lo que ingerimos le Ilamamos sabor. Este
fantastico organo es capaz de decirnos si en lo que
nos metemos en la boca hay una alta concentracion
de iones de sodio o potasio, y nos dird que estd
salado. Si la concentracion de protones es muy alta
nos dira que sabe acido. Si el alimento es rico en
hidratos de carbono reductores (con un grupo



cetona o aldehido libre), la lengua nos dird que el
sabor es dulce. Por cierto, hay moléculas que sin
ser azicares pueden activar esta zona de sabor.
Las llamamos edulcorantes, como la sacarina o el
aspartamo; incluso algunas proteinas, como la
miraculina o la monelina, son capaces de dar
sabor dulce sin ser azlicares, y por lo tanto
engordan menos. En la lengua también hay
receptores que detectan el sabor amargo, que
evolutivamente puede haber sido una forma de
avisar de la presencia de venenos, puesto que la
mayoria tienen ese sabor por la presencia de
alcaloides. En el fondo de la lengua tenemos unos
receptores especiales para el sabor a carne asada,
llamado también «umami», que detecta al
aminoacido glutamato; por eso, este aminoacido lo
utiliza la industria como saborizante, sobre todo en
las patatas fritas y en los snacks. En la comida
oriental también es bastante frecuente utilizarlo
como potenciador del sabor, de la misma forma
que en Occidente utilizamos la sal. Por cierto, el



glutamato ha sido diana de ataques alegando que
puede causar adiccion o diferentes trastornos.
También se le ha culpabilizado de ser el causante
del sindrome del restaurante chino, que alegan
sufrir algunas personas después de comer en un
restaurante chino y que se caracteriza por migrafia,
rubor, sudor y sensacion de presion en la boca.
Realmente ningin estudio ha conseguido
relacionar el glutamato con estos sindromes, y no
hay ninguna agencia oficial en todo el mundo que
haya lanzado una advertencia o aviso de
precaucion en contra del glutamato, por lo que a
pesar de la informacion que circula por internet, su
uso es seguro, como podria esperarse de un
aminoacido esencial, puesto que sin ¢l no
podriamos formar las proteinas y moririamos sin
remedio.

Por lo tanto, después de miles de afos
cocinando y experimentando nuevos sabores,
hemos logrado convertir las cocinas de cualquier
casa en unos impresionantes laboratorios quimicos



en los que nos metemos cada dia para realizar
complicadas reacciones. Entre que compras la
comida del super y la sirves en la mesa se
producen transformaciones importantes.
Obviamente, no tienen ni la misma textura,
aspecto, olor y sabor el arroz en el paquete o en la
paella, ni el pescado en la caja de hielo o a la
plancha. Por ejemplo, ;por qué la carne asada
cambia de color, aspecto y textura? Cuando fries o
asas la carne de cerdo, cordero o ternera, esta
pasa del color rojo al color marrén, y luego al
tipico aspecto tostado o churruscado. Esto se debe
a una reaccion quimica conocida como reaccion de
Maillard, que se da entre las proteinas y los
azucares, y que es responsable también de que la
masa de pan sea blanca y después de hornearla,
marrén. Segun el grado de asado de la carne
apareceran diferentes moléculas que tendran una
incidencia en el sabor o en la textura. (Por cierto,
no conviene asar la carne a mucha temperatura
porque se desarrollan algunos compuestos como



los benzopirenos, que son cancerigenos muy
potentes.) La reaccion de Maillard se inhibe a pH
acido. Si queremos evitar que algo se churrusque
demasiado podemos hacerlo acidificando el pH
con vinagre o zumo de limon.

De la misma manera, la mayonesa es una
emulsion de microgotas de aceite encapsuladas en
la proteina del huevo, y un merengue consiste en
hacer que la proteina de la clara del huevo
encapsule aire y azicar. No obstante, hasta en el
alimento mas sencillo y aparentemente menos
elaborado se estan produciendo infinidad de
reacciones quimicas que explican todos los usos y
propiedades. Sin ir mas lejos, piensa en tres
alimentos que dificilmente faltan en cualquier
cocina. Sigue leyendo y veras que todo es quimica.

HUEVOS, LECHE Y PAN, TODO CON MUCHA QUIMICA



Una de las consecuencias logicas de la cocina, y
de que todas las manipulaciones y procesados que
realizamos con los alimentos no sean mas que
reacciones quimicas, es que si lo miramos desde
el punto de vista de la quimica es cuando
entendemos todas las propiedades de estos
alimentos. Algunas son fascinantes, por ejemplo,
los huevos.

Lo primero que vemos del huevo es la
cascara, formada por proteinas, sobre la cual se
deposita carbonato de calcio, responsable de que
esta sea dura. Si pones los huevos en vinagre o con
algin acido, el carbonato célcico se solubiliza y la
cascara se queda solo con las proteinas y se hace
blanda. Asi se preparan los huevos encurtidos, que
en Espafia no son demasiado conocidos pero si en
Estados Unidos. Los podemos ver en la tipica
imagen de un frasco grande de huevos donde los
clientes del bar, de forma muy antihigiénica, se
sirven ellos mismos (Homer Simpson es un
habitual consumidor en el bar de Moe).



(Nunca te has preguntado por qué en el super los huevos
estan a temperatura ambiente y en casa los metes en la
nevera? La respuesta también estd en la céscara. Si en el
super los tuvieran en la nevera tardarian mas en caducar,
pero el problema es que en cualquier supermercado, la gente
abre y cierra la puerta del frigorifico continuamente, lo que
produce que se condense liquido. Si este liquido se condensa
sobre la cascara de huevo favorece un medio de crecimiento
ideal para bacterias tan indeseables como las de salmonella
o shigella, que provocan muchos problemas, sobre todo en
verano; por eso vale la pena acortar un poco la fecha de
caducidad manteniéndolos sin refrigerar, para no acabar en el

hospital cada dos por tres.

Otra peculiaridad es que el huevo
originalmente no es un alimento para nosotros,
sino para permitir que se desarrolle un pollito en
su interior. Por eso la cdscara no es hermética:
permite la respiracion y el intercambio de gases.
Aunque el huevo no esté fecundado sigue estando
vivo. La abuela tenia un viejo truco para saber si



el huevo era fresco o estaba pasadito, que
consistia en meterlo en un vaso de agua. Los
huevos frescos se van al fondo y los pasados
flotan. ;Por qué? La densidad de un huevo recién
puesto es de 1,035 g/ml, esto es, un poco mas de la
densidad del agua, por eso se va al fondo.
Mientras estd almacenado, el huevo sigue
respirando y desprende c0,, por lo que la
densidad va bajando hasta que se hace menor a 1
g/ml, que es la del agua; y entonces flota.

Esta emision de co, también comporta un
cambio en el pH. A medida que envejecen, los
huevos van subiendo el pH y esto también tiene un
efecto sobre la albumina, que es la principal
proteina de la clara. Si fries un huevo fresco, lo
blanco se queda compacto alrededor de la yema.
Si ha envejecido, el pH basico hara que la clara se
extienda por toda la sartén y tenga una consistencia
acuosa, y aqui las abuelas sabian sacarle partido,
sobre todo las britanicas. A los ingleses les
encanta prepararse para desayunar poached eggs,



que es como los huevos pasados por agua, pero
hervidos sin la cédscara. Para que los huevos se
queden compactos y no se deshagan el truco es
poner vinagre en el agua hirviendo, porque esa
acidez hace que la albumina se contraiga y no se
desparrame la clara por toda la cazuela. Otro uso
de la albumina de la clara de huevo es que se
utiliza durante la elaboracion del vino para hacer
que las impurezas de las cubas de mosto vayan al
fondo y se quede el liquido claro. Por eso, en las
zonas donde elaboran vino son tipicos los postres
a base de yema de huevo. Algo hay que hacer con
lo que sobra, y no existe mayor delito que tirar
comida, que nuestras generaciones pretéritas han
pasado por muchas épocas de hambre y escasez.

Y ya que estamos con la albimina: es la
responsable de un evidente cambio de propiedades
debido a la cocina. Una clara de huevo cruda es
transparente, pero una vez frita o hervida es blanca
y opaca, un proceso que, aunque parezca mentira,
estd relacionado con hacerse la permanente u



operarse de cataratas. La albumina de la clara es
rica en un aminoacido llamado cisteina que
contiene azufre. El azufre de esta cisteina tiene,
entre otras propiedades, la capacidad de unirse
con el azufre de otras cisteinas para mantener la
estructura de la proteina. Con el calor, estos
enlaces entre dos azufres se rompen, la proteina
pierde su estructura y cambia sus propiedades,
entre ellas que ya no deja pasar la luz. Cuando te
haces la permanente te ponen una solucion que
rompe estos puentes en la queratina del cabello de
manera reversible. Con los rulos se obliga a que
cuando se formen otra vez adopten la forma
(rizada) que ta quieres. Cuando alguien tiene
cataratas es porque con la edad la proteina del
cristalino del ojo no se forma correctamente y las
cisteinas no enlazan bien, por lo que al igual que la
albimina frita, la proteina ya no es transparente
sino opaca. Todo es una simple cuestion de
quimica de proteinas.



Las cisteinas también son responsables de
otro aspecto conocido y desagradable de los
huevos. A medida que el huevo envejece se va
alcalinizando (es decir, sube el pH); en estas
condiciones, el azufre de las cisteinas puede
reducirse a acido sulthidrico, que es un gas que
tiene un olor muy desagradable, concretamente
huele a huevos podridos. Este gas también se
produce en nuestro intestino como parte de la
fermentacion bacteriana y es responsable del mal
olor de los pedos (a pesar de estar en un contenido
minimo), y no el metano, al que injustamente
culpabilizamos. Un pedo normal est4d formado por
un 60 por ciento de nitrogeno, un 20 por ciento de
hidrogeno, un 10 por ciento de co,, un 6 por ciento
de metano y un 4 por ciento de oxigeno. El metano,
el oxigeno y el hidrégeno son inflamables pero
inodoros.



La quimica de los huevos también sirve para hacer alguna
que otra gamberrada. En cualquier tienda de minerales
venden piedras de pirita, famosas porque tienen forma de
cubo brillante. Estas piedras son sulfuro de hierro. Si pones
una piedra de esas con salfuman, empezara a burbujear el
famoso acido sulfhidrico y habras preparado una bomba
fétida instantanea con un olor nauseabundo, como a huevos
podridos o a pedo concentrado. Saber quimica puede servirte
para hacer gamberradas épicas.

En cuestiones de huevos, la sabiduria popular
también echa mano de la fisica cuando le
conviene. Un dilema que a todos se nos ha
presentado alguna vez: hierves varios huevos, los
dejas en la nevera —en el estante de los huevos—
y luego no te acuerdas de cudles son los frescos y
cuales los cocidos. Distinguirlos supone no tirar
un huevo fresco cuando necesitabas uno cocido
para la ensaladilla, que no estamos para gastos en
estos tiempos de crisis. El truco es hacerlo girar
como una peonza encima del banco de la cocina; si



se frena es fresco, si sigue girando es duro. Cosas
de las leyes de Newton. En el huevo fresco, el
interior es fluido; si lo giras, la masa se desplaza
hacia el exterior y eso frena el giro por una
cuestion de inercia y conservacion del momento
angular. Es similar a una patinadora que para girar
mas despacio abre los brazos y para girar mas
rapido los cierra. En el huevo cocido, la masa no
se puede mover por el interior, por eso no cambia
el momento de inercia y sigue girando a la misma
velocidad.

LY qué pasa con la leche? ;Es importante la
quimica? ;La abuela la utilizaba? Obviamente. La
leche, como la mayoria de alimentos, esta formada
por grasas, azicares y proteinas. La leche es un
alimento fundamental, puesto que tiene todos los
nutrientes necesarios para el desarrollo de las
crias de los mamiferos. El principal azicar de la
leche es la lactosa, una molécula formada por la
union de dos azicares, uno llamado galactosa y
otro glucosa. Los griegos llamaban galakt a la



leche, y es la que ha dado nombre a la Via Lactea,
de la que decian que era la leche de la diosa Hera,
esposa de Zeus, derramada cuando este le arrebatd
del pecho a Hércules. De ahi la palabra galaxia,
para definir las agrupaciones de estrellas.

Por lo tanto, «La guerra de las galaxias» seria como decir
«La guerra de las leches», que mas bien parece una pelicula
de quinquis de los ochenta, de esas en las que salian el
Torete, el Pirri y Antonio Flores. No entiendo como en su
momento a ningtin productor espaiiol se le ocurrié hacer una
version castiza de la pelicula de George Lucas como hicieron
en Turquia. Hubiera sido impagable ver a estos tres actores
(por decir algo) en plan Jedi-macarra con navajas laser. Por
cierto, lo de la version turca de La guerra de las galaxias
no es broma, se encuentra faciimente por internet. Solo apta
para estomagos a prueba de bomba.

La principal proteina de la leche es la
caseina, constituida por tres piezas diferentes que
encajan entre si formando wunas esferas



microscopicas llamadas micelas. Estas tienen la
particularidad de que las piezas que no son
solubles en agua se quedan hacia dentro y las que
si lo son forman la capa exterior, para que las
proteinas queden disueltas en la leche. Pero estas
micelas, aun asi, son muy inestables. Al pH normal
de la leche (alrededor de 6) aguantan bien; en
cambio, a pH mas acidos dejan de ser solubles y
precipitan.

La leche, como otros muchos alimentos,
presenta el problema de que puede contaminarse
con bacterias, pero a veces hay que saber valorar
las pequenas ventajas de las grandes derrotas. Si
estas bacterias son el Streptococcus thermophilus
y Lactobacillus bulgaricus, 1o que hacen es
consumir el azicar de la leche (la lactosa) y
producir &cido formico. Como aumenta el acido en
la leche, el pH baja, las micelas de caseina dejan
de ser estables y esta precipita, separandose del
suero. Al precipitado resultante lo Ilamamos
yogur, un producto que empezd a elaborarse en



Bulgaria hace la tira de afios. Por supuesto existen
otras bacterias, hongos, insectos o gusanos que
pueden contaminar la leche, pero tenemos la
ventaja de que si se contamina por estas dos
bacterias el producto es comestible, porque no son
bacterias que produzcan enfermedades; y ademas
permiten que se conserve mas tiempo. Por eso, el
truco para hacer yogur es coger un yogur ya hecho,
disolverlo en leche fresca y ponerlo con calor, mas
o menos unos 35 °C. Lo que estamos haciendo es
contaminar la leche, pero con bacterias «amigasy.
Esta contaminacion controlada evita que la leche
se eche a perder por otros bichos mas indeseables.
Por cierto, esa imagen tan tipica de los
documentales de la 2 de las mujeres africanas
transportando la leche en calabazas vaciadas que
apoyan sobre la cabeza tiene que ver con la
quimica de la leche. Debido a las altas
temperaturas, los 4acidos de la calabaza y la



contaminacion de bacterias, cuando la leche llega
a su destino ya estd convertida en yogur, lo que
hace que se conserve durante mas dias.

Las bacterias no son las tnicas que pueden
modificar las propiedades de la leche. Si en vez
de con bacterias la leche se infecta con una mezcla
de bacterias y levaduras como la candida (pariente
cercana de la que causa las infecciones vaginales),
lo que se obtiene es kefir, una especie de yogur
liquido tipico de Turquia y de otros paises arabes.
Al digerir la lactosa, las levaduras producen una
fermentacion alcohdlica similar a la levadura
cuando consume el mosto del vino, por lo que el
kefir puede llegar a tener hasta dos grados de
alcohol, lo cual no es realmente una contradiccion
con el hecho de que sea una comida tipica de
paises musulmanes: segin la mayoria de escuelas
coranicas, lo que es pecado no es consumir
alcohol sino emborracharse. En Mongolia y en las



zonas habitadas por los tartaros es tipica una
bebida parecida llamada kumis, obtenida al
fermentar leche de yegua.

Hasta aqui hemos visto como podemos hacer
yogur por la accion de bacterias u hongos, pero
también hay otros métodos sin intervencién de
microbichitos. En la cocina india o en algunos
paises de Sudamérica es muy tipico elaborar el
yogur de forma «quimicay, aunque, eso si, de la de
toda la vida. Es tan facil como hervir la leche con
vinagre o limén, lo que provoca la coagulacion de
la caseina. Este «yogur» instantdneo se utiliza para
elaborar platos dulces o salados. Si pruebas a
hacerlo con leche de tetrabrik no te saldra, tienes
que utilizar leche fresca o leche pasteurizada. Esta
leche conserva mejor el sabor y las vitaminas
porque se realiza un tratamiento térmico menos
severo, pero su vida en la nevera es muy corta. La
leche que consumimos es UHT, que ha sido
sometida a un tratamiento térmico mas largo y se
conserva mejor, aunque pierda sabor y vitaminas.



Durante este procesado, otra proteina, la
lactoglobulina, se desnaturaliza y recubre a la
caseina, lo que dificulta el cuajado.

La legislacion de los lacteos también es la
leche, como no podia ser menos. Solo se puede
etiquetar yogur si esta fermentado con las bacterias
Streptococcus  thermophilus 'y Lactobacillus
bulgaricus, y estas tienen que estar vivas cuando
te las comes. Si tienen algin tratamiento o las
bacterias son diferentes, la ley impide que lo
llames yogur. El grupo Pascual tuvo un problema
hace unos afios cuando quiso vender un producto
llamado «yogur pasteurizado después de la
fermentacion». El asunto consistia en esterilizar
por calor el yogur después de elaborarlo. Las
ventajas eran que al haber matado a los bichos no
hacia falta guardarlo en la nevera y duraba mas,
pero la férrea legislacion obligd a cambiar el
etiquetado. Por eso vemos tantos productos
etiquetados como «preparado lacteo» o «producto
de leche fermentaday.



Conseguir seguridad alimentaria y que la
gente cumpla las normas minimas de higiene y
manipulado  de  alimentos  para  evitar
intoxicaciones nos ha costado mucho esfuerzo y
educacion. Que un ministro de agricultura diga que
come yogures caducados, como hizo Miguel Arias
Cafiete en El Hormiguero el 12 de junio de 2013,
me parece una frivolidad irresponsable. Es cierto
que en la mayoria de casos se puede comer un
yogur caducado y no pasa nada, pero el dia que
alguien se intoxique por culpa de un yogur
caducado ;se hara responsable Arias Canete?

Ahora que la moda es comer todo natural, no
puedo evitar referir la historia del yogur mas
natural que me he comido nunca. Estaba jugando al
avioncito con mi hija de tres meses, sosteniéndola
por encima de mi cabeza y riéndome. En ese
momento regurgitd leche cuajada por los 4cidos de
su encantador estobmago con tal punteria que pasé
por mi boca a la velocidad del rayo dejando un
rastro en mis labios, lengua, paladar y epiglotis



hasta alojarse directamente en el esofago. Sabia a
yogur y, como diria Punset, todo natural, nada
artificial.

La caseina da mucho mas juego en la comida
tradicional. Bajar el pH del medio no es la tnica
forma de precipitar la caseina. Existen unas
enzimas llamadas proteasas que son capaces de
cortar a otras proteinas. Si ponemos proteasas en
la leche, estas digeriran la envoltura externa de la
caseina, por lo que las partes del interior quedaran
expuestas al medio; y por si fuera poco, estas
proteinas tienen fosfato en su composicion. El
fosfato, al contacto con el calcio de la leche,
precipitara y tendremos otra vez la caseina
precipitada, pero esta vez no habremos cambiado
el pH del medio. Al resultado no lo llamamos
yogur, sino cuajada o requeson, y si lo maduramos
sera queso. ;Y coOmo se ponian estas proteasas en
la leche? Pues el cuajo de toda la vida era un trozo
de intestino de ternero lactante que se agregaba a
la cuba de leche, rico en proteasas (a veces me



pregunto quién seria el primero al que se le
ocurrid tirar un trozo de vaca muerta a una cuba de
leche y lo que le dijeron, supongo que como
minimo guarro). Una vez producido el cuajado de
la leche por la accidon de las proteasas, se puede
consumir tal cual en forma de cuajada o requeson,
o podemos fermentarlo con otros hongos o
bacterias que pueden consumir este cuajo y darle
las propiedades de textura, sabor, color y olor
tipicas de cada queso. Lo importante aqui es que, a
diferencia del yogur, las bacterias no son
necesarias para obtener el queso a partir de la
leche, pero si para darle el sabor tipico de cada
queso. Para hacer queso suizo con agujeros (el
emmental que se hace en el canton de Berna; no el
gruyer del canton de Friburgo), se infecta la leche
con unas bacterias que convierten el acido lactico
producido por la fermentacion de la lactosa en co,
(jburbyjas!) y &cido propidnico. Para obtener el
roquefort se infecta la leche con un hongo llamado
Penicillium roqueforti. El camembert y otros



quesos de pasta blanda se infectan con Penicillium
caseicolum o Penicillium camemberti, que le
confieren el fuerte sabor caracteristico.

En la leche también hay grasas, algunas de
ellas esenciales. El porcentaje de grasa de cada
leche varia en funcion del animal. La leche de
vaca tiene un 3,5-4 por ciento de grasa, similar a
la de mujer; la de cabra es un poco mas grasa (4-
4,5 por ciento). El récord de la naturaleza lo tiene
la leche de mamiferos que viven en el Polo, como
las focas, ya que necesitan alimentar a sus crias
con leches con mucha grasa para obtener energia.
La leche de foca llega a acumular un 45 por ciento
de grasa. De las leches para consumo humano, la
mas grasa es la del yak, bovino que pastorea en el
Himalaya, con un 8 por ciento de grasa, cuya leche
es blanca y no rosa, como dice la leyenda urbana.

Hay dos formas de separar la grasa de la
leche, que dan lugar a diferentes productos. Por
una parte, en la leche recién ordenada la grasa
insoluble flota y se puede separar simplemente con



una paleta. Si hervimos esta leche la separaremos
mas. A esta parte grasa la llamamos nata, y no hace
falta mencionar los usos que tiene en cocina y
reposteria. Una estrategia tipica de las industrias
lacteas es vender la nata por un lado y por otro la
leche desnatada. El problema es que la codicia es
muy poderosa y a veces es mas rentable la nata
que la leche entera. Una forma de adulterar la
leche es desnatarla, afadirle grasa de cerdo y
venderla como leche entera. Obviamente la
manteca de cerdo es mucho mas barata que la nata
de la leche. Esto, por supuesto, es facil de
detectar, y hoy en dia seria impensable que alguien
perpetrara un fraude tan burdo.

Podemos batir la nata obtenida y tendremos
mantequilla; el liquido sobrante después de batir
la mantequilla es el suero de mantequilla, o
buttermilk, una bebida popular en Centroeuropa y
en los paises anglosajones, que por suerte para
nuestra gastronomia no hemos importado. Seguro
que en algin momento de tu vida te has deslomado



transportando una bombona de butano. Este gas se
llama asi por tener cuatro atomos de carbono. De
hecho, en quimica el prefijo but- indica que
estamos ante una molécula con cuatro atomos de
carbono. El prefijo viene de la palabra latina
butirum, que significa mantequilla, y esto es asi
porque el acido graso mayoritario en la
mantequilla es el acido butirico, que,
efectivamente, tiene cuatro atomos de carbono. De
la misma manera, moléculas con dos atomos de
carbono utilizan el prefijo acet-, que viene de
acetum (vinagre), porque el acido acético diluido
es exactamente eso, vinagre. No solo es imposible
comer sin quimica, sino que gracias a la comida
hemos aprendido quimica y hasta les ponemos
nombre a las moléculas.

Y si ya tenemos la mantequilla y los huevos,
solo nos falta el pan para mojar. Pero para hornear
el pan antes necesitamos la harina, que no es mas
que un cereal triturado. La semilla de los cereales
estd formada por una cascara externa, por una



cascara interna denominada salvado, por el
germen o embrion, que es lo que seria la planta si
la dejaramos germinar, y por la parte que nos
interesa, el endospermo, formado principalmente
por azicares. Los azicares en la harina componen
cadenas largas que llamamos  almidon.
Historicamente se ha optado por utilizar solo el
endospermo, lo que da lugar al pan blanco,
mientras que el pan con salvado (pan negro o
integral) estaba reservado a las clases bajas, ya
que al incluir el salvado se aprovechaba mas el
grano y su elaboracion era mas Dbarata.
Curiosamente el salvado aumenta su contenido en
fibra y en vitamina B, por lo que mejora sus
cualidades nutricionales.

A veces las costumbres matan. Por ejemplo, los ultimos de
Filipinas, es decir, el contingente espafiol que estuvo
atrincherado durante casi un afo en la iglesia de Baler, en la
isla de Luzon, sufri6 mas bajas por el beriberi que por los
msurgentes filipinos. Esta enfermedad se debe a un déficit de




vitamina B1. Si se hubieran comido la cascara del arroz no
habrian tenido este problema, pero en aquella época la
cascara del cereal no se consideraba un alimento.

Ademas de azcares (también Ilamados
carbohidratos), en la harina también hay proteinas.
La proporcion entre proteina y azucares
determinaré el tipo de harina y su uso. Las harinas
integrales tienen alrededor del 13 por ciento de
proteina, un 71 por ciento de carbohidratos, y dan
lugar a masas mas duras, mientras que una harina
refinada para uso en pasteleria tiene solo un 7,5
por ciento de proteina y un 79,4 por ciento de
carbohidratos, dando lugar a masas muy blandas.
El cereal mas utilizado para hacer pan es el trigo.
(Por qué preferimos el trigo a otros cereales? En
este caso, el truco no esta en el almidon, sino en
las proteinas, sobre todo en el gluten. El gluten es
una familia de proteinas que tiene la caracteristica
de que, al ser amasada, hace que la masa adopte
una estructura compacta y flexible, como si fuera



chicle. Una de las proteinas de esta familia, la
gliadina, es capaz de disparar una respuesta
autoinmune en determinadas personas, que se
carga las vellosidades del intestino. A esta
enfermedad se la conoce como celiaquia, y afecta
a un alto porcentaje de la poblacion. En las harinas
viejas o maduradas, parte del gluten se ha
degradado, por eso hacen masas mas esponjosas.
Un pan con una harina joven tendré una masa densa
y compacta, con pocas burbujas, y originara un pan
con menos volumen. Estas burbujas no se hacen
solas, hay que afiadir levadura.

El pan con levadura es conocido desde el
antiguo Egipto, pero durante mucho tiempo ha sido
algo exoético debido a su dificil conservacion y al
hecho de que rapidamente se vuelve duro, por lo
que hasta hace unos siglos la gente optaba por el
pan sin levadura o pan azimo. Relacionamos la
palabra 4zimo con la pascua judia, ya que es uno
de los alimentos utilizados en su liturgia, pero
realmente procede del griego y significa «sin



levadura». El pan en la forma actual de barra
empieza a elaborarse en Paris a finales del siglo
xvil. La levadura se obtenia de los posos de las
cubas de cerveza o de una masa anterior antes de
cocerse. La levadura Saccharomyces cerevisiae es
la misma que se utiliza para hacer pan, cerveza o
vino; simplemente es un bicho que se come el
aziacar del mosto o de la harina y produce etanol
primero, y luego Co,, es decir, burbujas. En una
cuba de mosto, como hay abundancia de azicar se
puede elaborar alcohol; en cambio, en la harina
hay poco azlicar libre, puesto que la mayoria esta
en el almidon, por lo que produce co,. Sabiendo
esto, se puede trucar la masa. Si quieres que suba
mas, afiade azicar y déjala fermentar mas tiempo,
porque la levadura tendra mas alimento y se
producira mas c0,. Para que suba menos el truco
es anadir sal, o que fermente menos tiempo, ya que
inhibe el crecimiento de la levadura. Por cierto, la
levadura es un bicho, pero en los supermercados
venden unos sobres en los que pone «levadura



quimica» o «gasificante». Cuando afiadimos
levadura quimica, lo que hacemos es mezclar
bicarbonato con un acido (normalmente tartarico o
citrico); en un medio acido, el bicarbonato se
descompone en CO, y agua, y ya tenemos las
burbujas. Aqui da igual que la masa sea dulce o
salada.

Cuando metemos el pan en el horno se siguen
produciendo cambios quimicos. Cuando Ia
temperatura supera los 60-70 °C, la levadura
muere y el almidon sufre un proceso llamado
gelatinizacion, que permite que el agua penetre en
su estructura. El gluten pierde su estructura de
chicle debido a que se unia con otras moléculas de
gluten y se adhiere a la superficie del almidon,
formando una red que impide que se escapen las
burbujas. Cuando la temperatura de la superficie
alcanza los 200-220 °C, la superficie adquiere el
color marron tipico, por la reaccion de Maillard
entre los azicares y los aminoacidos.



Y una vez horneado, el pan, como todo en
esta vida, también envejece. En una hogaza recién
hecha, el almidon estd desestructurado y rodeado
de moléculas de agua, lo que le da la textura de
pan fresco, pero a medida que pasan las horas el
almidon tiende a recuperar su estructura y va
expulsando las moléculas de agua, es decir, se va
poniendo duro... Al contrario de lo que ocurre en
otros productos, que a medida que pasa el tiempo
se ablandan. Si afiadimos grasa en la masa, este
proceso se ralentiza; por eso la bolleria suele
aguantar un poco mejor. Almacenar el pan en una
panera también frena esta pérdida de humedad,
simplemente porque si no hay corriente de aire le
cuesta mas evaporarse. Un truco para ablandar el
pan es calentarlo. Esto es debido a que parte del
agua se ha quedado retenida en las estructuras del
almidon y el gluten, y al calentarla la liberamos; el
pan se queda con una estructura mas aceptable,
pero por muy poco tiempo, porque la cantidad
total de agua es mucho menor que en el pan recién



hecho. Y el horneado tiene que ser poco a poco,
asi que mejor en un horno. En el microondas, el
agua se evapora de golpe y provoca que estas
estructuras exploten, produciendo el tipico pan
flacido cual magdalena después de mojarse en café
con leche. Al pan le pasa como al amor, segundas
partes nunca fueron buenas. Tratar de recalentar
una pasion antigua puede funcionar efimeramente,
pero luego todo se hace atin mas duro.

PLATOS TRADICIONALES: CIENCIA, HISTORIA Y
ECONOMIA

Hasta aqui hemos visto que solo podemos entender
los alimentos mas comunes, el pan, los huevos y la
leche, si vamos a su composicion quimica. Pero
(qué pasa con los platos mas tradicionales? ;Hace
falta quimica o fisica para entenderlos? Resulta
que nuestros abuelos tenian presentes conceptos
como presion atmosférica, quimica de lipidos y
extracciones en dos fases, y de hecho, sin tener



claro todo esto, seria imposible elaborar toda una
serie de platos. Seria interminable hablar de todas
las recetas tradicionales en una gastronomia tan
rica como la espafiola. La gastronomia también es
un reflejo de la historia y de la economia, sobre
todo de los malos tiempos. Aqui se cumple la
maxima de que el hambre agudiza el ingenio, y los
platos mas populares y complejos o los
ingredientes mas infrecuentes suelen ser una
herencia de épocas de carestia. En épocas de
bonanza se mata a una vaca o a un cerdo y se come
un filete o un asado sin darle demasiada
importancia a la elaboracion. Con ponerlo encima
de unas brasas o freirlo en una sartén sobra. El
problema es cuando no hay carne para todos. En
los platos populares suele haber contadas piezas
de carne convenientemente acompafiadas de
ingredientes mas baratos como cereales vy
verduras, o aparecen partes del animal que no son
las mas demandadas, como los callos, la oreja o
las manitas de cerdo. Un plato tipico de la cocina



marinera de la comarca de La Marina es el suguet
de peix, un guiso hecho con pescado, patatas y
tomate. El truco de este plato es que llena el
estomago con la patata y el tomate, y un pescado se
reparte entre dos o tres personas, una solucion de
emergencia para cuando no hay un pescado para
cada uno. De la misma manera, la elaboracion de
caldos es una forma de aprovechar las partes del
animal o el pescado que no se pueden consumir
directamente y que en épocas de bonanza se
desechaban.

Pero vayamos a la ciencia. Vamos a coger
dos platos tipicos que seguro que hemos comido
alguna vez en casa de los abuelos, uno de invierno,
el cocido, y uno de verano, la paella. ;Alguna vez
has pensado en la quimica que interviene en su
elaboracion?

EL COCIDO DE LA ABUELA
Y LAS EXTRACCIONES EN DOS FASES



Marcel Proust recordaba su infancia con una
magdalena. Debid de tener una infancia muy infeliz
o una abuela muy tacafia. A mi no hay nada que me
haga recordar la infancia como un dia frio y un
buen plato de cocido de los que me comia en casa
de mi abuela. Es uno de los platos mas extendidos
en toda Espafia, con las variaciones propias de
cada localizacion, con sus respectivos nombres:
olla, puchero, pote, caldo, cocido o mojo picédn.
La idea basica es la misma: una olla muy grande
en la que se juntan alegremente carne de pollo,
cerdo, ternera y huesos de jamén con col,
garbanzos, zanahorias, patatas y un largo etcétera.
Se afiade sal, agua, especias y se deja hervir toda
la mafiana para conseguir un caldo espeso y
consistente. Luego se consume el caldo
acompafiado de fideos, estrellitas, lluvia, galets en
Cataluna o arroz en Valencia, de forma que ya
cubre con creces todas las cantidades diarias



recomendadas de lipidos e hidratos de carbono.
Para complicarlo mas, en la comarca leonesa de la
Maragateria la sopa se toma al final.

Mi abuela, mi madre y yo mismo solemos
hacerlo con arroz, aderezado con los garbanzos
del cocido. Y al final, cuando ya parece que has
comido suficiente, viene el festival de calorias que
es toda la carne y la verdura, con delicatessen
tales como hacerse una masa con la patata hervida
y el tocino. Por supuesto la cocina de mi abuela
era buenisima para el colesterol, lo ponia por las
nubes. No obstante, un cocido, gracias a lo variado
de sus ingredientes, es un plato brillante para
observar toda la quimica que hay en la cocina
popular.

Cuando hierves, lo que estas haciendo es una
extraccion acuosa. Las moléculas de los
ingredientes que son solubles en agua pasan al
liquido, y por eso el caldo coge el sabor. El
aumento de temperatura reblandece y rompe las
estructuras del tejido conjuntivo y muscular de la



carne, favoreciendo la transferencia de moléculas
al liquido. En un cocido, la carne se trata a
bastante menos temperatura que en un asado,
puesto que el agua hierve a algo mas de 100 °C y
mantiene esa temperatura. Digo algo mas porque la
sal y las especias disueltas hacen que suba la
temperatura de ebullicion. Si utilizamos una olla
exprés, el aumento de la presion hard que la
temperatura de ebullicion aumente y, al revés, si
tratamos de hacer un cocido en los Andes o en el
Himalaya, la baja presion atmosférica hara que el
agua hierva a muy baja temperatura. El cocido se
quedard muy aguado y la carne dura. Mientras va
hirviendo, los compuestos solubles en agua iran
pasando al caldo, pero ;qué pasa con los que no lo
son? Es decir, ;qué pasa con la grasa en un
cocido?

La grasa se va soltando de la carne. Como es
menos densa se va hacia la parte superior y, al no
ser soluble en agua, esta capa esta diferenciada del
resto del caldo. Entre las moléculas que se



escapan de la carne y la verdura hay algunas que
no se disuelven en agua, pero si en grasas o
aceites, y se arrastraran con la grasa. Por ejemplo,
el principal colorante del pimenton es liposoluble
(se disuelve en grasas), por lo que si la abuela le
ha echado un poquito, dulce o picante, esta capa
tendrd un color rojizo, y lo mismo si se ha puesto
chorizo. Algunas vitaminas como la D y la E se
encuentran en esta capa.

Vamos al plato. Cuando te sirven la sopa, en
caliente, sobre la superficie se ven unas gotas
transparentes, que cuando tratas de coger con la
cuchara parece que huyan. Eso son los
triglicéridos, componentes mayoritarios del tejido
graso (vamos, lo blanco de la carne o el taco de
tocino) y de nuestros michelines. Ahi es donde va
el exceso de comida que no consumimos. Como
son menos densos, flotan, y como no son solubles
en agua, tratan de evitarla; por eso se organizan
como las caravanas del oeste cuando les atacaban
los indios, todos apretados para exponer la menor



superficie posible, es decir, en circulos. Si por una
de aquellas las grasas fueran mas densas y mas o
menos como el agua, formarian esferas. Este es el
mismo fundamento que tienen las lamparas de
lava, tan famosas en las tiendas de objetos intitiles
para acumular trastos, perdon, tiendas de hogar y
decoracion. Tenemos dos liquidos que no se
pueden mezclar. La densidad del liquido
coloreado es mayor que la del otro, por lo que se
va al fondo, donde estd la luz. Al calentarse,
disminuye la densidad y flota. Cuando esta en la
superficie de la lampara, se enfria y vuelve a
bajar.

Otro pequefio fendmeno de las sopas es que
mientras estds esperando a que se enfrie se forma
una capa en la superficie, el tejuelo. Si metes la
cuchara lo mas probable es que te lo lleves todo
de una. El mundo se divide entre la gente a la que
le da mucho asco el tejuelo y la gente auténtica que
nos lo comemos. Ese tejuelo son los fosfolipidos.
Dentro de la célula, su funcion principal es formar



la envoltura de las células. Los fosfolipidos son
moléculas largas que tienen una parte soluble en
agua y otra parte soluble en lipidos. Como también
son menos densos se situan en la superficie, con
una parte de la molécula encarando al agua y la
cola lipidica huyendo de ella; por eso forman una
capa que se extiende, y no los circulos de los
triglicéridos. La ordenacion vendria a ser como
las piezas de un mosaico, solo que las partes
solubles en agua miran hacia abajo y las partes no
solubles se pegan entre ellas. Cuando metes la
cuchara, la interaccion entre las partes que no son
solubles en agua hace que arrastres toda la capa.
Normalmente, todas las abuelas cocinan para
un regimiento, por lo que siempre, después de un
cocido, se pueden rellenar varias fiambreras. Aqui
siguen pasando cosas. Los triglicéridos solidifican
a una temperatura bastante baja, por lo que sobre
el caldo de la nevera se formard una capa blanca
(o roja si has puesto pimentén o chorizo). Ahi es
donde est4 la mayoria del aporte caldrico. Esto se



puede quitar ficilmente con una cuchara, y asi
transformas el caldo que te ha dado la abuela en
caldo /ight. Si la abuela pone huesos de ternera en
abundancia, el caldo no se queda liquido sino que
forma una gelatina. Esta gelatina se debe al
colageno, la proteina encargada de dar firmeza a la
piel, presente también en huesos y cartilagos. De
hecho, con la edad esta proteina empieza a fallar y
es cuando nos salen arrugas. Al enfriarse el caldo
en la nevera, el colageno forma una estructura en
forma de red que es la que le da la textura
gelatinosa. Asi que hemos visto que lo que parecia
un plato sencillo encierra numerosas reacciones
quimicas, y solo podemos entender sus diferentes
sabores y texturas si nos fijamos en la
composicion de ellos. La abuela sabia quimica,
aunque nunca lo dijera. Cambiamos de estacion,
pasan los dias frios y llega la primavera. Vamos a
complicar la cosa... Preparemos una paella.



LA PAELLA, SU CIENCIA Y SUS DISCORDIAS

La paella es una comida tipica de primavera o
verano y de salidas al campo con la familia. De
hecho, se dice que las paellas y X se parecen en
que siempre te las hacen mejor fuera de casa
(sobre la identidad de X hay diferentes versiones).
Tiene la particularidad de que son los hombres los
que suelen prepararla, concretamente esos mismos
machos alfa de posguerra salidos de un episodio
de las primeras temporadas de Cuéntame que en
casa eran incapaces de hacerse un huevo frito o
fregar un plato. Para empezar, ;cuales son los
ingredientes de una paella auténtica? Espinoso
tema. En Valencia solo admitimos como
acompafiamiento del arroz pollo, conejo, judias
planas, garrofones (alubias grandes) y caracoles.
En determinadas localizaciones geograficas, como
Benicarld, se puede llegar a admitir alcachofas,
que le dan a la paella un peculiar tono entre verde
oscuro y negro, costilla de cerdo o pato (alrededor



de la Albufera). En tiempos de hambre, en la zona
de la Albufera se hacian paellas con ratas de agua,
y todavia recuerdo algunas de mi infancia con
patas de gallina. Nada mas. El resto de
ingredientes son para turistas. El margen de las
especias que se pueden utilizar también es muy
estrecho: Unicamente azafran, romero, una
cucharada de tomate triturado y, en algunos casos,
ajo. Una paella con gambas, guisantes, esparragos,
pimiento, chorizo, mejillones, guisantes,
calamares, bacalao..., es como ponerse sandalias
con calcetines: no estd prohibido por ley, pero
deberia.

Hay una costumbre de toda la vida, pero que
realmente es muy reciente: afirmar que la paella es
un plato tipico del mediodia. Hoy se hace extrafio
comerse una paella para cenar, pero hace menos
de cien afios, cuando la gente trabajaba en el
campo de sol a sol, los platos de arroz o de
caliente se hacian por la noche, puesto que la
comida del mediodia era répida y de fiambrera



para seguir trabajando. Y una advertencia: en
Valencia toleramos bromas con todo menos con la
paella. No invitéis a un valenciano a una paella
fuera de Valencia, de esas con calamares,
esparragos y el arroz pastoso...; pondréis en juego
vuestra amistad. También dice la leyenda que las
mejores paellas se hacen con lefia de naranjo,
aunque aqui se percibe una obvia optimizacion de
recursos. En La Rioja dicen que las mejores
chuletas se hacen con sarmientos de vid y en Jaén
con lefia de olivo. Es obvio que cada uno utiliza lo
que tiene mas a mano y luego se autoconvence de
que es lo mejor, sin haber probado otras
alternativas y haberlas comparado. Un método muy
poco cientifico. La paella no estd en contacto
directo con el fuego y los aromas que recibe de la
lena son bastante limitados. Por lo tanto, cocinar
una paella con lefa o con gas no supone tanta
diferencia, y ademas con el gas te ahorras los



desagradables tropezones de carbonilla, aunque
esto que acabo de decir puede despertar las iras
de alguno de mis paisanos.

El primer paso para la elaboracién de una
paella depende de la ley de la gravitacion
universal de Newton. Consiste en poner un poco
de aceite en el centro de la paella y verificar que
se queda inmdvil. Si el aceite se desplaza hacia un
lado por efecto de la gravedad hay que mover el
soporte hasta conseguir que se quede inmdvil en el
centro, sefial inequivoca de que la paella estd
nivelada. La primera conclusion es que con
gravedad 0 no se puede cocinar una paella. Eso
que se pierden los astronautas.

El siguiente paso es sofreir la carne para que
actie la reaccion de Maillard entre los azicares y
las proteinas, y le dé el tipico color dorado. Una
vez sofrita la carne, se afiade la judia plana y el
garrofon, y por ultimo el tomate, el ajo y el higado
de pollo y conejo. Aqui es cuando viene la
auténtica manzana de la discordia. Un valenciano



dificilmente comera paella fuera de Valencia, pero
dentro de la misma Valencia existen dos escuelas
enfrentadas. La pregunta clave que ha provocado
mas discusiones y rupturas de matrimonios es:
(hay que sofreir el arroz de la paella? Los
defensores del sofrito hacen el caldo de la paella
aparte, sofrien el arroz y luego lo afiaden. En
cambio, en la otra tradicion, una vez sofrita la
carne y las verduras, afiaden agua y hacen el caldo
en la misma paella. Estas dos escuelas tienen una
clara delimitacion geografica. Existe una linea
Maginot invisible que se extiende desde el sur de
la Albufera hasta el interior, pasando por la hoya
de Bunyol y acabando en Requena, al sur de la
cual el arroz se sofrie y al norte se echa con el
caldo hirviendo. Las posturas son irreconciliables.
Queda asi claro que una paella tiene que hacerla
una sola persona: es posible que dos personas de
diferentes localizaciones geograficas tratando de
cocinar una misma paella lleguen a las manos.



Voy a traicionar mis origenes australes y
dianenses. Por trazar la explicacion completa,
asumiré que estamos en la zona norte. Después del
sofrito, anadimos el agua y preparamos el caldo en
la misma paella. Desde el punto de vista quimico
no es diferente de un cocido normal, con poca
grasa, en el cual el agua hirviendo extrae las
moléculas de la carne y las verduras, y por eso
recoge el sabor. La gracia es que hierva al menos
una hora, en el transcurso de la cual se afiadiran el
azafran y una rama de romero, que se quitard una
vez haya dado el sabor. Nada mas. Llegamos al
momento clave, el arroz. Por ley no escrita tiene
que ser de grano corto, es decir, de tipo japonica.
Tratar de hacer una paella con arroz de grano largo
(tipo indica) es un sacrilegio mayor que el de
poner esparragos. Las variedades de arroz utiles
para la paella son senia, bahia, albufera y bomba.
Encontrar el punto del arroz es el factor clave en
la paella. El arroz, como todos los cereales, esta
formado principalmente por almidéon (cadenas



largas de azlicares), con una zona mas compacta en
el centro que es la denominada perla. El almidon
puede tener dos formas: lineal (llamada amilosa) o
ramificado (amilopectina). Una vez hervido, un
arroz alto en amilopectina quedara pegajoso, pero
absorbera el sabor del caldo. Un arroz alto en
amilosa se quedard compacto y firme después de
hervido, pero le costard mas absorber el sabor.

El arroz ideal para la paella es el que tenga
un porcentaje intermedio entre estos dos tipos de
almidén. De aqui surge la principal complicacion:
al ser una mezcla de los dos tipos de almidon, si
hierve poco tiempo, el arroz se quedarad duro y sin
sabor, pero si hierve demasiado perdera la
estructura y se quedard como una cataplasma
compacta, con una textura propia del risotto
italiano, pero no de una paella. Por ley, la paella
tiene que quedar con el grano suelto. En el risotto
italiano se utiliza el arroz arborio, con un alto
contenido en amilopectina, que al hervir suelta el
almidén formando una pasta. El arroz pastoso es



apreciado en diferentes platos y en diferentes
cocinas, pero no en la paella. El almidon debe
quedarse dentro del grano, y ello se nota porque
los granos quedan sueltos. Una paella con el arroz
hecho una masa va muy bien para cementar
ladrillos y levantar un tabique, pero no para
comer. Se considera que uno de los mejores
arroces para la elaboracion de la paella es el tipo
bomba: tiene una estructura firme y es mas rico en
amilosa, lo que provoca que no se haga pastoso a
pesar de hervir demasiado.

Siguiente cuestion: la diferencia entre que la
paella se quede con la textura Optima o se quede
incomible, ya sea porque el arroz estd duro como
un perdigdn, ya sea porque estd pastoso, depende
de la relacion entre el caldo y el arroz. La cuestion
no es baladi, puesto que depende de muchos
factores. La medida general aproximada es de dos
tazas de caldo por taza de arroz, redondeando
generalmente hacia arriba. Hay que considerar la
dureza del agua, esto es, la concentracion de



calcio y magnesio. Las aguas duras hacen que
cueste mas gelatinizar el almidon, por lo que
necesitaremos mas caldo, pero el arroz se quedara
mas firme. Siendo puristas, también hay que
considerar la prevision meteorologica. En dias de
buen tiempo, la presion atmosférica es mas alta y
el agua hierve a mas temperatura, por lo que
necesitaremos menos caldo. En dias nublados hara
falta un poco mas de caldo, porque la menor
presion atmosférica hace que el agua hierva a
menos temperatura. También es importante que el
fuego esté equilibrado y la paella arda por igual,
algo que se ve facilmente porque el arroz sirve
para romper las burbujas de hervor, haciéndose
estas pequefias y dispersas, lo que nos sirve de
termémetro. Si en alguna zona no hay burbuyjas
conviene acercar el fuego, pues es senal
inequivoca de que la temperatura es menor que en
otras zonas de la paella.



Llegamos al momento cumbre, cuando el
arroz esta a punto de beberse todo el caldo: un
error en los calculos de la proporcién arroz/caldo
puede subsanarse con medidas desesperadas.
Demasiado caldo obligard a subir el fuego para
hacer que se evapore mas rapido. Poco caldo al
sur de la linea Maginot puede subsanarse
afadiendo mas caldo; no obstante, en el norte,
afiadir agua redundaria en un peor sabor, por lo
que hay que bajar el fuego al minimo o, en el peor
de los casos, tapar la paella con papel de aluminio
para que se concentre el calor y se gelatinice
antes. A pesar de que el caldo de paella es
bastante ligero y no tiene demasiada grasa, en la
superficie también se forma el tejuelo de los
fosfolipidos y se acumulan triglicéridos que
arrastran moléculas solubles en lipidos, muchas de
las cuales tienen relevancia en el sabor. Al
comernos los granos de la superficie, esta capa se
funde en la lengua, dando un sabor mucho mas
intenso que el resto de la paella. Truco para hacer



una paella exquisita: la capa de arroz no debe



sobrepasar un dedo de espesor. En las paellas con
una gruesa capa de arroz se pierde la gracia de la
capa superior.

Existe un segundo nicleo de sabor en la
paella que esta en el fondo, el socarrat, los granos
de arroz mas tostados. La reaccion de Maillard les
confiere un sabor especial y una textura crujiente
peculiar y muy apreciada. No conviene dejar que
la paella se queme en exceso, puesto que el
socarrat puede empezar a desprender sabores
desagradables. Existe un tercer foco de sabor, muy
escondido. Si se hace el caldo en la paella (zona
norte), en los bordes se queda una capa de caldo
seco a medida que se va consumiendo. Un poco
antes de que el arroz acabe de coger el punto
conviene rascarla y afadirla al poco caldo que
quede, puesto que dard un sabor ligeramente
tostado muy agradable.

Esta es la representacion de como tanto las
comidas mas basicas como los platos mas
populares y tradicionales no consisten mas que en



coger una serie de reactivos quimicos (alimentos)
y aplicar sobre ellos una serie de reacciones
quimicas (cocina), para obtener un producto (el
plato en la mesa) con una utilidad practica
(zamparnoslo). Y ya que estamos, a veces no solo
es quimica, sino que ademas también es
bioquimica, es decir, la quimica que se da en los
organismos vivos. A veces hay bichitos que
transforman la comida.

FERMENTACIONES: UN BICHO HA DIGERIDO MI
COMIDA

Cuando hablabamos de la leche mencioné que para
elaborar yogur hace falta que dos bacterias
diferentes se coman la lactosa y excreten acido
para hacer que precipite la caseina y darle el
sabor caracteristico. O, lo que es lo mismo,
utilizamos un microbio para modificar nuestra
comida. No obstante, los microbios y otros
animales también han servido para modificar



nuestros  alimentos y  hacerlos  mejores.
Generalmente, a estos alimentos los llamamos
alimentos fermentados: en ellos, la accion de los
microorganismos es la que se encarga de oxidarlos
para producir alguna molécula como alcohol o
cambiar alguna de sus propiedades de sabor o
textura.

Cuando pensamos en fermentaciones nos
vienen a la cabeza las bebidas alcoholicas
fermentadas por la levadura Saccharomyces
cerevisiae, aunque hay otras levaduras capaces de
realizarla. La cerveza se elabora a partir de malta,
que es un cereal germinado y tostado. Este detalle
es muy importante. La levadura no puede digerir el
almidoén, que es el componente mayoritario de los
cereales, pero cuando las enzimas de la cubierta
del grano germinan rompen el almidoén. Una vez
germinado, se tuesta para frenar la germinacion y
se hierve para obtener el caldo, rico en azicares
simples, que serd lo que se fermentard y convertird
en alcohol. Venimos haciendo esto desde la antigua



Sumeria, donde la bebian directamente en la cuba
sin separar el cereal utilizando pajitas... Una gran
contribucion de Sumeria a la civilizacidon, ademas
del codigo de Hammurabi. ;Como, sin este invento
babildnico, hariamos ruido y molestariamos en el
cine sorbiendo entre los hielos de un refresco? Por
cierto, la cerveza admite cientos de variaciones en
funcion del cereal y de la levadura. Tenemos
cerveza de trigo, arroz, maiz, tostada, sin tostar,
con diferentes levaduras, incluso alguna con
bacterias. Una de mis preferidas es la cerveza de
mijo africana, que fermenta con la levadura
Schizosaccharomyces pombe, que en la naturaleza
habita en la piel de los platanos.

Otro alimento fermentado que nos acompana
desde hace milenios es el vino. Tradicionalmente
se creia que el vino fue descubierto hace seis mil
anos en el monte Ararat, mas que nada porque lo
dice el capitulo 9 del Génesis a partir del
versiculo 20. Cuando embarrancd el arca, Noe
plant6 una vifa, hizo vino, se emborracho y, como



sigue haciendo mucha gente borracha en la
actualidad, se puso a bailar en pelotas. Su hijo
Cam lo vio y avisé a sus dos hermanos Sem y
Jafet. Noé, en vez de agradecer que Cam lo
salvara del bochorno, le echd una maldiciéon por
haberle visto desnudo. Por cierto, la historia
sagrada atribuye a Cam ser el padre de los
cananeos, que segun algunas interpretaciones
serian los antepasados de los actuales africanos.
Este fragmento de la Biblia, en vez de utilizarse
para estudiar fermentaciones o agronomia de la
vid, que es lo verdaderamente interesante, lo
utilizan los movimientos racistas estadounidenses
como justificacion de sus delirantes ideas acerca
de que los negros son una raza inferior. ;Entendéis
ahora por qué es importante enseflar mas ciencia y
menos religion en los colegios?

La arqueologia le ha quitado la razén a la
Biblia, ya que los chinos elaboraban vino antes
que Noé. Los restos mas antiguos que indican
fabricacion de vino datan de Jiahu, en la provincia



de Henan, en China, y son de hace nueve mil afos.
Aunque este vino contenia ademas cera de abejas,
arroz fermentado y bayas, lo que posiblemente
aportaria las levaduras para la fermentacion, no se
hacia realmente a partir de uvas. Los primeros
vinos se harian con uvas que estaban en la
naturaleza, hasta que los primitivos endlogos
aprendieron a guardar un poco de la cuba que les
habia dado el mejor vino para contaminar el mosto
de la siguiente cosecha, seleccionando asi de
forma artificial las mejores cepas de levadura. Los
chinos perfeccionaron la técnica, y durante la
dinastia Shang el vino contenia resina de pino
(como el vino blanco griego Retsina de la
actualidad), alcanfor, aceitunas y, curiosamente,
ajenjo. Muchos siglos después, el ajenjo se haria
popular como ingrediente de la absenta, sobre todo
entre los impresionistas, que usaron y abusaron de
esta bebida como fuente de inspiracion,
bautizindola como «el hada verde». Su
mitificacion se debe a que aparece en la obra de



artistas muy relevantes, como Picasso, que tiene un
cuadro titulado La bebedora de absenta. No
obstante, las propiedades alucindgenas y tdxicas
de la absenta se han exagerado bastante. Su
toxicidad se debe a su alta graduacion de alcohol,
y no tanto al ajenjo o a los alcaloides. Los chinos
también utilizaban plomo para sellar los
recipientes de vino, igual que los romanos de la
época imperial. El plomo, en contacto con el vino,
que tiene un pH 4acido, se disuelve y es
terriblemente toxico, provocando una enfermedad
llamada saturnismo a la que se le achaca parte de
la responsabilidad de la caida del Imperio
romano. Otra contribucion fundamental del vino a
la historia de la biologia es que Pasteur fue el
primero en descubrir las bacterias, en cubas de
vino picado.

Hasta aqui no he revelado nada que no
supieras diciendo que el vino, la cerveza o el
yogur son alimentos fermentados, o, lo que es lo
mismo, alimentos en los que ha crecido un



microorganismo que ha cambiado sus propiedades.
La cuestion es que hay otros alimentos de toda la
vida, muy frecuentes y que también estan
fermentados. Por ejemplo, el café se fermenta con
bacterias para degradar la pulpa. En el caso mas
extremo, el del café indonesio Kopi Luwak, los
granos son ingeridos por civetas, unos mamiferos
parecidos a los gatos. Las enzimas digestivas
(proteasas) del animal se encargan de degradar la
cubierta y, a su vez, rompen las proteinas que le
dan mal gusto. Cuando siguen su camino natural,
los granos se separan del resto de excrementos del
animal y se procesan para hacer un café que se
vende a cuatrocientos euros el kilo al distribuidor
y por el que ficilmente te pueden cobrar por una
taza alrededor de cien euros... Eso si, natural a
mas no poder.

Una leyenda urbana muy extendida en Espafia dice que el
café molido sirve para desatascar cafierias, por lo que su
destino suele ser el desagiie del fregadero. En realidad no



hace nada. Si las cafierias estan limpias pasara sin mas, pero
como estén obstruidas solo puede empeorar la situacion. Te
daras cuenta cuando trates de desatascarla y encuentres
acumulado el café de los ultimos meses, y ya aviso que esta
fermentacion no produce ningun aroma agradable.

El café de civeta no es el Unico alimento
fermentado por un animal en vez de por un
microorganismo. El queso Milbenkidse, propio de
la localidad alemana de Wiirchwitz, se elabora
poniendo el cuajo del queso en unas cajas llenas
de 4caros, un insecto presente en el polvo y la
pelusilla de casa. El dcaro se come el cuajo y sus
excrementos son los que realizan la fermentacion,
o sea, que el queso famosisimo, supernatural y
tradicional es caca de artropodo, aunque si el café
mas caro del mundo se obtiene de las deposiciones
de una especie de comadreja, ya cualquier cosa.

Si el café es un alimento fermentado, su
competidor, el té, no va a ser menos. El t€ no solo
es un producto fermentado, sino que, ademas,



segun la fermentacion tendremos las diferentes
variedades. Lo mas o menos fermentado que esta
un t¢ y los cambios quimicos que ha
experimentado se pueden trazar por el color, que
se debe a la presencia de polifenoles. El té poco
fermentado sera verde y a medida que avanza la
fermentacion ird pasando a castaio rojizo, marron
oscuro, violeta y finalmente negro. Para elaborar
t¢ negro y té rojo, la fermentacion se desarrolla
durante mas tiempo, mientras que en el t¢ verde el
proceso de oxidacion se detiene al poco tiempo
mediante un tratamiento térmico. El t¢ menos
fermentado es el té blanco, el oolong o el té
amarillo, que se hace a partir de hojas jovenes y
solo permite una oxidacion muy corta para que
desarrolle el aroma. Muchas veces las
fermentaciones son responsables de cualidades
beneficiosas y de otras que no tanto. El té verde y
el té blanco, al estar menos fermentados, son mas
ricos en antioxidantes, algunos de los cuales tienen
propiedades beneficiosas para la salud.



Un caso similar es el de otro alimento
fermentado, el chocolate. Durante el proceso de
elaboracion, el cacao sufre una fermentacién en
cuyo transcurso pierde la mayoria de antioxidantes
y desarrolla el sabor -caracteristico. Otros
alimentos fermentados son buena parte de los
embutidos y el chucrut, alimento a base de col
propio de Alemania y de otros paises
centroeuropeos. También para obtener vainilla
tenemos que secar a la luz del sol la orquidea
Vanilla planifolia. En este proceso, por accion de
varias enzimas, se genera un glicoésido llamado
vainillina, principal responsable de su aroma. La
cocina asiatica tradicional tampoco escapa al
encanto de los bichitos: alimentos como la salsa
de soja o el miso proceden de fermentaciones.?

Por lo tanto, la cocina tradicional, la de toda
la vida, la de la abuela, no es mas que un
elaborado protocolo de laboratorio que nos indica
las transformaciones quimicas que debemos
provocar en la comida para que esta pueda ser



ingerida o mejore su sabor. Cuando alguien te dice
que come sin quimica, o que simplemente prefiere
la comida antigua porque no tenia quimica, dile
que igual el mundo no es como a ¢l le gustaria que
fuera.



CarituLo 5

ASUSTAR ES FACIL

Los niimeros lo dicen alto y claro: nunca hemos
tenido una seguridad alimentaria comparable a la
que tenemos en la actualidad. Hoy podemos ir a
cualquier hipermercado, supermercado, tienda de
barrio, mercadillo, restaurante, bar o merendero
playero y comer con la seguridad de que es muy
poco probable que suframos alguna intoxicacion
debida a la comida en mal estado. Enfermedades
relacionadas con la seguridad alimentaria o la
falta de potabilizacion del agua como el botulismo,
el tifus, el colera, la disenteria o la brucelosis
practicamente han desaparecido. No obstante, esto
no evita que tltimamente haya una creciente ola de



quimiofobia naturofilica que pretende hacernos
creer que por culpa de la industrializacion nos
estamos intoxicando todos. El problema es que
cuando uno empieza a separar el grano de la pajay
trata de comprobar la evidencia o los datos
objetivos que apoyan estas afirmaciones es como
tratar de coger arena con la mano abierta; se
escurre entre los dedos y te quedas con nada.

Para empezar, los datos de esperanza de vida
al nacer en Espana son demoledores. En el afo
1900 era de 35,70 afios para mujeres y de 33,85
para hombres. En 1998, de 82,16 y 75,25 para
mujeres y hombres respectivamente.! Por lo tanto:
(donde esta el problema con la industrializacion?
Yo diria que al contrario, hemos ganado calidad y
esperanza de vida. No olvidemos que en 1900 el
50 por ciento de la gente se dedicaba a la
agricultura y vivia en el campo, y no era una vida
sana, ni regalada, y al que lo dude le vuelvo a
remitir a Los santos inocentes 'y al
inconmensurable Paco Rabal diciendo «Milana



bonita, milana bonita». Lo mas llamativo es que
hoy en dia una persona de sesenta afios puede
aspirar a vivir veinte mas, mientras que hace cien
afos aspiraba a vivir unos pocos afos. Para llegar
a este estado han confluido muchos factores:
sociales, sanitarios y también alimentarios. Las
enfermedades pueden ser estacionales, endémicas
o epidémicas, pero comer, comemos todos los
dias. Si no tuviéramos una seguridad y unas
garantias higiénicas en la comida estariamos
jugando todos los dias a la ruleta rusa y
tendriamos bastantes posibilidades de coger
alguna enfermedad que pudiera ser mortal. La
nevera ha salvado mas vidas que la penicilina. De
hecho, la primera necesidad para paises en vias de
desarrollo es la potabilizacion de aguas y la
alimentacion segura.

A pesar de esta demoledora verdad
estadistica, la percepcion general es que
actualmente, por culpa de la industrializacién, la
alimentacion cada vez es mas toxica y cada vez



estamos expuestos a mas peligros. No olvidemos
que alarmar es periodisticamente muy rentable.
Sostiene un viejo dicho que un perro que muerde a
una persona no es noticia, pero que una persona
que muerde a un perro si. Decir que la comida es
segura no da ningun titular, pero en cambio decir
que tal alimento cotidiano es toxico o que tal
producto quimico estd contaminando la comida o
el agua, permite un titular llamativo del tipo: la
comida nos envenena. El problema es cuando
pedimos informacién concreta, que nos digan qué
es lo malo y qué es lo que nos intoxica. Aqui es
cuando empiezan los problemas, sabemos que algo
es muy malo pero exactamente no sabemos lo que
es o por qué es tan malo. Como los pantalones de
campana, las modas van y vienen, y lo que antes
era muy malo de repente se olvida, y luego lo
recordamos y luego lo volvemos a olvidar. Es
curioso hacer un poco de memoria y visualizar
todos los miedos alimentarios con perspectiva.



TODA LA COMIDA QUE PODIA HABERNOS
ENVENENADO Y QUE NO LO HIZO

Un sano ejercicio es explorar en las hemerotecas
todas las alarmas alimentarias que hemos vivido y
en qué han quedado después de unos afios. En el
afio 1999 dejamos de comer pollo porque en
Bélgica se detectdé que habia llegado al mercado
carne contaminada con dioxinas, aunque las
importaciones de pollo belga en Espafia son
bastante escasas. Cuando las vacas locas dejamos
todos de consumir ternera..., dos o tres meses, y
luego comimos normalmente. La crisis afectd
principalmente a Gran Bretafia, puesto que fue un
regalo envenenado de la politica Thatcher de
rebaja de costes. Para empezar, se utilizaron restos
de reses muertas para hacer piensos animales, y lo
segundo fue bajar la temperatura de procesado,
con lo que el agente patdgeno seguia intacto y
podia seguir transmitiéndose. En Espafia solo hubo



cinco casos en el periodo de 2006 a 2008, mucho
tiempo después de que dejaramos de comer ternera
en el ano 2001.

Para hacernos una idea, en Espafia hay cada
afio entre mil y cuatro mil fallecidos por la gripe
estacional, y no por ello nos encerramos en casa
en invierno; es mas, parece que la gripe sea una
enfermedad inocua (que no lo es), a no ser que
venga convenientemente adornada o emplumada.
Mi epidemia informativa preferida fue la gripe
aviar de 2006. En aquel afio te encontrabas
titulares de prensa tan llamativos como «Aparece
un pato muerto en Turquia», y todos pendientes de
los resultados de la autopsia por si habia sido la
gripe aviar. Al final resultaba que al pato le habia
dado un infarto, hasta la semana siguiente, en que
informaban de que una gallina se habia desmayado
en una granja. No obstante se cre6 un plan de
emergencia... que por suerte no hizo falta porque la
gripe aviar acabd dejando un rastro de victimas
muy inferior a la gripe estacional de todos los



afios. Lo que no quita que ese plan fuera necesario
por si hubiera sido virulenta. Sin embargo, la
epidemia informativa no estuvo en ningin caso
justificada. Que un anciano o un paciente
hospitalizado se muera de gripe no es noticia,
porque todos sabemos que son un grupo de riesgo
y que todos los inviernos hay una epidemia de
gripe. Les falta el glamour de contagiarse por una
gallina o un ganso para ser noticia de portada.
Seguimos haciendo memoria. ;Alguien se
acuerda de la guerra del cloro? ;De las
declaraciones de ciudades libres de pvc? Pues fue
a nivel europeo, y durante bastante tiempo acapard
los titulares de prensa. En su momento estuvo
justificada la reivindicacion de muchos grupos
ecologistas que exigian el control del uso del cloro
y sobre todo de los vertidos. El problema es que
una vez logrado el objetivo se quedo clavado en el
inconsciente colectivo que el cloro era muy malo.
Claro, ;c6mo no aprovechar el tiron comercial y el
glamour de la lucha contra el cloro? Por lo tanto,



a pesar de que se hubieran conseguido las
regulaciones y se hubiese puesto coto a los
problemas no era suficiente, habia que prohibir el
cloro. Organizaciones  ecologistas  como
Greenpeace se pusieron a hacer campafas en
contra de la cloracion de aguas para
potabilizarlas. Logicamente se alzaron voces,
muchas desde el ambito cientifico, diciendo que el
cloro es indispensable para la potabilizacion de
aguas, voces que fueron ridiculizadas diciendo que
estaban a sueldo de la industria. La bola siguid
rodando. Dado que lo de prohibir el cloro en la
potabilizacion de aguas era inaplicable, giraron la
estrategia contra los procesos industriales que
utilizan cloro y los productos derivados. Ya
teniamos otro malo de la pelicula, el pPvc, un
pléstico que contiene cloro en su composicion.

El cloro es un gas que fue utilizado como arma quimica en la
primera guerra mundial. Disuelto en agua tiene un gran poder
desinfectante. Es un elemento clave para la potabilizacion de



aguas, asi como para la depuracion o mantenimiento, por
ejemplo, de una piscina. El cloro tiene el problema de dejar
mal sabor en el agua, aunque este se evapora, por lo que el
mal sabor es facilmente evitable dejando la botella destapada.
Ademas tiene numerosas aplicaciones industriales,
principalmente como blanqueador para diversas industrias o
en la fabricacion de plasticos. Un detalle que se olvida es que
es un elemento fundamental en la vida y un anién presente en
todos los alimentos como la sal de mesa. Tiempo atras, las
leyes ambientales no eran tan estrictas como lo son ahora y
muchas industrias, sobre todo textiles, papeleras y de
fabricacion de plasticos, hacian verdaderas barrabasadas
vertiendo residuos ricos en cloro y cargandose rios.

Greenpeace redactd un modelo de mocion
para declarar un municipio «libre de pPvcy», que
llegd a ser aprobada por municipios como
Carmona, Coca, Cornella de Llobregat y Montcada
1 Reixac. El Parlamento balear también aprobd una
mocién similar. El Parlamento catalan y el
Ayuntamiento de Barcelona, a propuesta del grupo
politico de Iniciativa per Catalunya-Els Verds —a



quienes debemos también agradecer la
construccion de una comisaria de Mossos
d’Esquadra segin los principios rectores del feng
Shui—, aprobaron también la mocién de municipio
libre de pvc. El problema es que Greenpeace,
como suele ser habitual, les dio gato por liebre y
no se pararon a leer lo que proponia, puesto que la
mocion incurria en gran cantidad de falsedades y
datos técnicos equivocados. Al final la lucha llegd
a un callejon sin salida. Era muy obvio que nunca
se iba a conseguir una prohibicidn total del cloro,
puesto que es un elemento fundamental para la
vida y para la industria. Incluso pas6 factura a
organizaciones que habian promocionado la
prohibicién, como Greenpeace, que tuvo que ver
como algin dirigente histéorico como Patrick
Moore dejaba la organizacion dando un portazo y
denunciando la preocupante deriva
pseudocientifica de la organizacion (que por
desgracia sigue en la actualidad). Al final, como



todas las alarmas, se olvido y las ciudades libres
de pvC ni se acuerdan de lo que un dia votaron, y
se sigue utilizando normalmente.

La guerra del cloro tiene un divertido
epilogo. Ahora, Josep Pamies y Teresa Forcades,
dos defensores de la pseudomedicina y la
alimentacion ecoldgica, venden y promocionan un
blanqueador industrial a base de didxido de cloro
jcomo medicina alternativa que cura todos los
males! 2 La situacion es delirante. Los grupos
ecologistas estuvieron afos luchando contra los
peligros (unos reales, otros inventados) del cloro y
dos referentes del movimiento ecologista venden
una solucion de cloro como si fuera el balsamo de
Fierabras. Parece ser que el cloro es bueno o malo
en funcion de quién te lo venda. Este pais estd muy
falto de memoria historica.

Incidiendo en el tema de que la memoria es
corta y los miedos efimeros, veamos una alarma
reciente, de principios de 2013: la de la carne de
caballo. Durante dos meses hemos estado leyendo



titulares alarmistas que aseguraban que la carne de
algunas hamburguesas, lasafias o pizzas no era de
ternera, sino de caballo. De esta alarma se pueden
sacar interesantes conclusiones. La primera es que
tenemos unos mecanismos de  seguridad
alimentaria muy eficientes. La EFSA cuenta con un
sistema de alerta rapida que a la que detecta algin
tipo de problema traza toda la historia del
alimento contaminado y frena el problema de raiz,
como de hecho ha sucedido aqui; en el periodo de
un mes, hemos pasado de detectar el problema a
tener a los culpables detenidos.

La segunda es que todo esto ha ocurrido sin
que tengamos que lamentar ninguna hospitalizacién
ni victima, y la tercera es que el hecho de que una
alarma alimentaria nos asuste o no, realmente no
depende de que pase algo mas o menos serio, sino
de que llegue a la prensa. Porque ;qué paso de
verdad con la carne de caballo? Se han dado
varias circunstancias. Por una parte, la crisis
econdmica. Mucha gente que en tiempos de



bonanza se compro6 un caballo, cuando han llegado
los malos tiempos ha sido el primer gasto que ha
eliminado. El destino para la mayoria de esas
monturas ha sido el matadero. El segundo factor ha
sido un cambio en la legislacion vial en Rumania
prohibiendo la circulacion por carreteras y
autovias de vehiculos de traccién animal, por lo
que mucha gente que todavia tenia carros de
caballos ha tenido que comprarse una furgoneta.

Se puede pensar que la carne de caballo es
comestible, pero ojo: es comestible la que se cria
con este fin. Para poder comerte un caballo que se
ha destinado a monta o a arrastre se tienen que
haber respetado los periodos de supresion de los
medicamentos para que no queden residuos, y
pasar los controles sanitarios que efectian los
veterinarios oficiales en los mataderos. El miedo
es que esta carne no hubiera pasado los controles y
tuviese restos de la medicacion veterinaria, en
concreto fenilbutazona, un antiinflamatorio que
puede incorporarse a la cadena alimentaria.



Por lo tanto, llega un momento en el que
tenemos una fila de caballos sin uso haciendo cola
en el matadero y una carne para la que no hay
demasiada demanda comercial. Aqui es cuando se
juntan dos factores: uno la avaricia, otro la
dejadez. La avaricia es la que ha hecho que, en
algunos casos, la carne de ternera se adulterara
con carne de caballo, pero hay que insistir: los
datos indican claramente que esta actitud ha sido
minoritaria. La alarma surge durante un analisis en
Irlanda y los resultados fueron que de veintiuna
hamburguesas diez contenian carne de caballo,
pero solo una realmente relinchaba, ya que
contenia un porcentaje del 29,1 por ciento, es
decir, suponia una parte significativa de su
composicion. En las otras nueve, la cantidad de
carne de caballo detectada fue en una del 0,3 por
ciento; en cinco inferior al 0,1 por ciento, y en las
tres restantes por debajo del limite de
cuantificacion del analisis.3 Traduciendo: en un



caso si que se habian metido tacos de carne de
caballo para venderla como carne de ternera, pero
en los otros solo eran trazas, restos...

(De donde vienen? Normalmente, en un
matadero se separan las piezas de calidad: lomo,
pechugas, filete, bistec, entrecot, chuleta... Los
restos, basicamente los huesos, que todavia tienen
carne pegada, pasan por un aparato llamado
Baader (en honor a su inventor), que es una
especie de ralladora que se encarga de separar esa
carne del hueso. La carne picada resultante se
comercializa como carne para hamburguesas y
rellenos. Insisto en que es carne perfectamente
comestible y sanitariamente aceptable;
simplemente, al estar muy pegada al hueso no ha
podido formar parte de los cortes habituales.
Ocurre que la Baader es una maquina muy
complicada de limpiar. Si no se hace con
eficiencia es bastante frecuente que queden restos



de la anterior partida en la siguiente. Y aunque no
queden restos visibles, a veces quedan restos de
ADN (que es una molécula muy estable).
Actualmente, los métodos de andlisis son muy
sofisticados, capaces de detectar hasta una parte
por milloén. Cuando una noticia de estas salta a la
prensa, crece el panico entre los vendedores y
distribuidores de carne y todos van como locos a
analizar sus productos por si les han vendido
caballo por vaca, y solo con que en la partida
anterior se hubiera despiezado un caballo para
utilizarlo de comida o de pienso para animales
puede dar positivo en este analisis, aunque la
cantidad sea irrisoria. Realmente en esta crisis se
encontraron dos mayoristas con partidas que
contenian un 80 por ciento de carne de caballo,
que fueron distribuidos por determinadas marcas
en forma de salsa bolofiesa o lasafia congelada.
Poco mas. Nada grave, pero nos asustamos. Segin
los datos de una empresa encargada de hacer
analisis de ADN, hasta el afio 2013 ningin cliente



les habia solicitado analizar la presencia de carne
de caballo; luego se desatd la locura. Si
analizamos el namero de andlisis que les
solicitaron, la distribuciéon es lo que los
matematicos llaman una campana de Gauss: en
enero, diecisiete; en febrero, ochenta y tres; en
marzo, cuatrocientas cincuenta y seis; en abril,
doscientas treinta y nueve; en mayo, veintidds, y en
junio, ninguna, es decir, que para el verano ya no
nos preocupaba la carne de caballo. El numero
total de positivos fue de veinticuatro en algo mas
de ochocientos analisis. La posibilidad de haber
comido carne de caballo ha sido mas bien escasa.
En general, esta crisis nos ha mostrado como se
deben hacer las cosas, a diferencia de la ya
mencionada crisis del pepino, que fue una chapuza
completa de las autoridades alemanas. Por cierto,
en las muestras antiguas congeladas que se
utilizaron como control apareci6 carne de caballo.
La prohibicion de los caballos en Rumania data de



2008, por lo que es mas que probable que durante
este tiempo hayamos comido carne de caballo sin
que nos haya importado demasiado.

El problema de que la percepcion del peligro
no siempre se ajuste a la realidad es que cuando
estamos ante una alerta alimentaria real no lo
sabemos. El caso mas dramatico fue el del
sindrome toxico, o del aceite de colza. En 1981 se
vendia en los mercadillos y de forma ambulante
aceite de baja calidad, tefiido con colorante y
vendido como aceite de oliva. El aceite de colza
es uno de los mas utilizados en todo el mundo para
alimentacion por tener unas interesantes
cualidades nutricionales y culinarias, al margen de
ser bastante barato. En los tiempos previos al
Mercado Comun tenia limitada su importacion a
Espafia por temas de proteccion del aceite de
oliva. Los productores tenian miedo de que al ser
mas barato les reventara el mercado. No obstante,
podia importarse desnaturalizado con productos
quimicos como anilinas, para uso industrial.



El término «desnaturalizado» tiene diferentes significados en
funcién del contexto. Un aceite desnaturalizado hace
referencia a que se le ha afiadido algin aditivo quimico que le
dé un sabor desagradable e impida su uso alimentario. El
alcohol que compramos en la farmacia también estd
desnaturalizado para que no pueda utilizarse en la industria de
las bebidas y licores.

El problema fue que ese aceite, barato,
llevaba anos desviandose al mercado ambulante,
donde los controles eran practicamente
inexistentes. Y cuando  cambiaron el
desnaturalizante por uno que era tremendamente
toxico, el aceite siguidé desviandose para consumo.
Por eso fue tan dificil trazar el origen del
problema, ya que fueron diferentes partidas, con
diferentes desnaturalizantes y que se distribuyeron
de forma ambulante, a lo que hay que afadir que
no todo el mundo que consumi6 el aceite
desarrolld el sindrome toxico, posiblemente por



factores genéticos. También habia un precedente
similar: en los afios cincuenta, en Marruecos, se
desvi6é aceite de uso industrial para consumo
humano y la sintomatologia fue muy similar a la
del sindrome toxico,4 lo que ayudd6 a los
investigadores a centrar el problema. Las
autoridades estuvieron dando palos de ciego o,
directamente, haciendo el ridiculo, como el
ministro de Trabajo, Sanidad y Seguridad Social
de la época, Jesus Sancho Rof, que dijo que el
sindrome lo causaba un bichito que, si se caia de
la mesa, se moria. Lo malo es que en estas
circunstancias de  confusién, cuando las
autoridades, que son las que tienen que promover
la calma y atajar el problema, parecen mas
asustadas y confusas que la poblacion, las
circunstancias se convierten en el vivero de toda
una serie de rumores y falsas teorias, a cual mas
disparatada.



En aquellos dias posteriores al golpe de
Estado del 23-F, y en una dubitativa democracia
espafiola, se lleg6 a oir de todo: desde que era una
conspiracion de la extrema derecha o de la
extrema izquierda para desestabilizar al Gobierno
a que era culpa de los extraterrestres. También
circul6 una teoria seglin la cual todo era culpa de
un pesticida de Bayer, el Nemacur, que treinta
afios después sigue vendiéndose y utilizandose sin
que haya noticias de que provoque epidemias.
Incluso uno de los Iker Jiménez de la época,
Andreas Faber-Kaiser, escribio un libro sobre el
tema, Pacto de silencio, presentando una
estrambotica teoria. Su prematura muerte, poco
tiempo después de la publicacion, fue utilizada
como argumento por los conspiranoicos, aunque
realmente se debi6 a la epidemia, real, que azoto
al mundo en los ochenta: el sida.

Como pasa con todas las teorias de la
conspiraciéon, cuando hay que presentar las
pruecbas ante el juez, los datos y nombres



concretos, toda la teoria se diluye como un
azucarillo en agua y se queda en lo que realmente
es: nada. Y solo quedan los veinte mil afectados y
las trescientas treinta personas fallecidas en su
momento, que en 2011 ya eran 4.537 (aunque aqui
hay que contar que muchas no han fallecido
directamente por el sindrome sino por edad).

Por suerte, de los errores se aprende, y de
catastrofes como la del aceite de colza y la de las
vacas locas también. Y por eso las leyes son cada
vez mas estrictas, las inspecciones mas rigurosas y
los alimentos mas seguros. Aunque asustar sigue
siendo demasiado fécil.

LOS PELIGROS IMAGINARIOS Y LOS REALES

Dos de las preocupaciones mas frecuentes del
consumidor medio europeo son que en su comida
haya restos de pesticidas o de transgénicos. De
hecho, hacemos grandes esfuerzos para
tranquilizar al consumidor. Gastamos millones de



euros al ano en andlisis para que esto no suceda.
No queremos transgénicos ni pesticidas en la
comida. Los comerciantes lo saben. Por eso
encontramos productos con llamativas etiquetas en
las que nos dicen «Libres de organismos
genéticamente modificados» o nos anuncian que
ciertos productos, principalmente ecoldgicos, son
mejores porque no contienen restos de pesticidas o
antibidticos. Ante cualquier afirmacion de este
tipo, sobre todo hecha por alguien que te quiere
vender algo, conviene no bajar la guardia y ver
cudl es la verdadera magnitud del problema; y si
los beneficios son tan buenos como anuncian..., 0
son reales.

Cuando cultivas un campo o crias animales
estds rompiendo el equilibrio ecoldgico existente
en la zona. Una preponderancia de un tipo de
plantas o de animales puede ser muy atractiva para
otros organismos como las bacterias, los hongos o
los insectos, pero también para los nematodos o
los roedores, que se encuentran con un bufet libre



de comida cultivada y cuidada. Por lo tanto, para
sacar adelante la cosecha hay que anadir algo al
cultivo. Llamamos insumos a todo lo que echamos
al cultivo, y aqui dentro estarian incluidos los
pesticidas, que son los compuestos especificos
para controlar plagas. Durante muchos afios no ha
habido demasiado control en este aspecto y se
hacian verdaderas barbaridades. Si uno coge un
libro de agroquimica de los afios cincuenta o
sesenta, se ve como lo mas normal la utilizacion
de derivados del arsénico o del mercurio, o
productos como el malation. Por suerte, desde
hace bastante tiempo se consideran los aspectos de
salud y medioambientales, y la normativa que
regula la autorizacion, el uso y las cantidades
minimas de pesticidas que pueden aparecer es
muy, muy estricta. Uno de los problemas de esta
preocupacion en el europeo medio por los
residuos de pesticidas en su comida es que los
politicos regulan, no pensando en los agricultores,
sino en los ciudadanos. Cada afio se prohibe algin



insecticida y pesticida, no ya por el hecho de que
cause algun problema, sino simplemente por la
sospecha de que pueda causarlo. Este afio hemos
visto cémo se ha prohibido un grupo de
insecticidas por su presunto dafio sobre las
poblaciones de abejas, a pesar de la opinion en
contra de muchos cientificos. El problema de las
abejas es multifactorial y la causa del declive son
las infecciones de hongos, el cambio climatico, las
especies invasoras y los suplementos nutricionales
que utilizan los apicultores, que se han revelado
perjudiciales. El conflicto de legislar ante la
posibilidad, y no ante la certeza, es que a veces es
peor el remedio que la enfermedad, y hemos
privado a los agricultores de la inica herramienta
efectiva contra plagas como la diabrética, un
coledptero que ataca el maiz y que produce
cuantiosos dafios a las cosechas. Otro problema de
este exceso de celo, tan propio de los politicos
europeos, es que prohibimos a nuestros
agricultores  utilizarlos, pero en cambio



importamos fruta y verdura de terceros paises
donde siguen utilizando impunemente pesticidas
que aqui estdn prohibidos. Mientras no salgan en
el andlisis final, aqui paz y después gloria. Pero
vayamos al meollo: ;tenemos que preocuparnos
por los residuos de pesticidas en nuestra comida?
Ante la creciente preocupacion de los
europeos por este tema, la EFSA publico en 2013
los resultados de un estudio a gran escala en el que
buscaban restos y residuos de pesticidas en la
comida que llega a la mesa de los europeos. El
resultado fue claro. La comida es segura y no hay
motivo de preocupacion. «EFs4 concluded that the
long-term exposure of consumers did not raise
health concerns», fue la conclusion literal. Es
decir, que no hay ningin problema de salud por
una exposicion a largo plazo a estas sustancias.>
Los resultados indican que estan muy por debajo
del limite de peligrosidad. Por lo tanto, tratar de
vender un producto alegando que los productos
convencionales nos estan envenenando es apelar al



marketing del miedo. No serdn tan malos esos
productos cuando, pese a que el 90 por ciento de
la poblacion europea consume productos
convencionales y solo el 10 por ciento ecologicos
(que estan por debajo en uso de pesticidas, pero
también aparecen en las alarmas), la esperanza de
vida sigue subiendo.

No obstante, a pesar de lo evidente de los
datos y de los informes de la EFsA, de vez en
cuando aparece un estudio cientifico hablando del
riesgo de algin pesticida muy frecuente y tenemos
titulares 1lamativos y apocalipticos sobre sus
peligros y la solicitud de prohibicion inmediata.
Uno de los que acapara los titulares es un
herbicida llamado glifosato. Los herbicidas
utilizados anteriormente, como el paraquat, eran
toxicos para todo lo que pillaran por el camino. En
su momento, la ventaja del glifosato fue que
inhibia especificamente una enzima que solo esta
presente en las plantas y no en los animales, por lo
que no influye en el metabolismo animal. Otra



ventaja es que es muy inestable en el medio
ambiente, lo que significa que se degrada en un
periodo de quince a treinta dias a partir de su uso,
lo que evita que se acumule en acuiferos. El
glifosato fue desarrollado por la empresa
Monsanto, de la que hablaremos mas adelante, y en
su momento se vendia bajo la marca comercial de
Round-up, pero en el afio 2000 la patente caduco,
con lo que el precio bajo espectacularmente, y
contribuy6d aun mas si cabe a su popularizacion. Se
juntaban especificidad, baja toxicidad y precio
barato.

Sin embargo, ahora, cuando hace treinta afios
que se usa, parece que se ha convertido en el gran
malo de la pelicula. Los estudios sobre sus
presuntos peligros, ampliamente difundidos por la
prensa, rozan lo patético. En 2011 se publicd un
estudio que demostraba que inyectado en la
placenta de pollos y ranas producia
malformaciones.® Obviamente, las embarazadas no
se inyectan glifosato en la placenta, ni estd



pensado para este uso. También es malo inyectarse
agua en la placenta y no lo publicamos. No
cayeron en la cuenta de que otra de las ventajas
del glifosato es que su toxicidad es bastante menor
que la de la cafeina o la aspirina. Ademas, el
articulo contenia importantes errores
metodologicos, lo que hizo que la revista
publicara tres correcciones (una de ellas, por
cierto, firmada por un servidor de ustedes).”

De la misma forma, en 2012 se publico otro
articulo con unas impactantes fotos de ratones con
tumores del tamafio de una pelota de pinpén que
decia que la culpa era de consumir maiz
transgénico con residuos de glifosato. La clave
aqui es que ese maiz lleva mas de quince afios en
el mercado y el herbicida mas de treinta sin que se
hayan detectado estos problemas. Los errores del
articulo eran de estudiante de primaria, por lo que
salieron numerosas refutaciones, pero, como pasa



en estos casos, la prensa se interesa por el
articulo, y no por los errores y refutaciones
posteriores.

A veces ni siquiera hace falta que el estudio
sea falso. Con un titular suficientemente ambiguo
se crea la alarma. En 2012, un estudié indicaba
que un pesticida llamado rotenona podia producir
Parkinson.8 Los titulares fueron del estilo: «Los
pesticidas producen Parkinson», pero obviaban
dos hechos. Primero: la rotenona esta prohibida
desde 2007 por su toxicidad. Y segundo, la
rotenona realmente es un producto natural que se
encuentra en las raices de ciertas plantas. De
hecho, los indigenas del Amazonas la utilizan para
pescar (sufriendo intoxicaciones por ello), y se
utilizaba en agricultura ecoldgica. Un titular mas
correcto hubiera sido: «Una sustancia natural
prohibida en agricultura produce Parkinson en
modelos animales, sin que se haya demostrado en
humanos», pero, claro, resulta muy poco
impactante. Ya puestos a preocuparnos por la



comida convendria tener en cuenta un pequeflo
detalle: en cualquier alimento, por muy ecoldgico
o natural que sea, existen cientos de moléculas
diferentes, la mayoria de las cuales no sabemos ni
que estan ahi ni en qué concentracion. Tampoco
conocemos su toxicidad ni sus efectos
cancerigenos. Cuando uno sale al campo y recoge
una planta se esta exponiendo a miles de
compuestos quimicos, algunos desconocidos, igual
que cuando prueba una comida nueva. La mayoria
de alergias e intoxicaciones son por compuestos
naturales. También hay que tener en cuenta que las
plantas se defienden de los ataques de las plagas
produciendo compuestos quimicos, muchos de
ellos extremadamente toxicos. Como dice un
articulo clasico de Bruce Ames, uno de los padres
de la toxicologia moderna, el 99,99 por ciento de
los pesticidas a los que estamos expuestos los
producen las plantas de manera natural.® ;T
comerias quitaesmalte de unas, limpiador de gafas
o liquido para embalsamar cadéaveres? Pues lo



estds haciendo. La acetona, el isopropanol y el
formaldehido se producen de forma natural en una
planta y estan presentes en la mayoria de las frutas.

Otro de los miedos alimentarios del europeo
medio, aunque cada vez menos, es a los
transgénicos. Un transgénico es un organismo en
cuyo genoma se ha insertado un trozo de ADN de
otro organismo. Actualmente se utilizan para la
sintesis de farmacos, de productos industriales
como limpiadores y colorantes, y, por supuesto, en
agricultura. Pero en Europa, a diferencia del resto
del mundo, no queremos transgénicos, a pesar de
que nuestros billetes de euro estan hechos con
algodon transgénico. En Europa solo se permite
sembrar un tipo de maiz transgénico y hay
autorizados para importacion maiz, soja, colza y
algodon. Si un alimento contiene maiz o soja
transgénica tiene que ir convenientemente
etiquetado. Como los fabricantes saben que hay un
rechazo, infundado, por parte del consumidor, se
utilizan principalmente para alimentacién animal.



El pequefio detalle es que en diecisiete afios no ha
habido ni un solo problema de intoxicacion en
ninguna parte del mundo por culpa de los
transgénicos. No obstante, gastamos millones de
euros cada afio haciendo andlisis para protegernos
de un peligro que no sabemos cual es.

De vez en cuando se producen repuntes de
panico. Por ejemplo, hace unos anos saltd la
alarma de que la miel de abejas tenia restos de
productos transgénicos y que deberia etiquetarse
como transgénica, ya que la ley marca que si tiene
mas de un 0,9 por ciento se considera que es un
alimento  transgénico.  Este = hecho  fue
convenientemente  exagerado por  diferentes
organizaciones ecologistas como forma de presion
contra el cultivo de transgénicos. Por supuesto,
hubo un frenesi de analisis... que volvio a durar
dos o tres meses. Muchos productores perdieron la
acreditacion ecoldgica, pero pasa el dia, pasa la
romeria. Las empresas de analisis llevan meses sin
analizar mieles buscando restos de transgénicos...



(Antes era un problema y ahora no? No. Antes
estaba en la prensa y las organizaciones
ecologistas presionaban y ahora no. La miel sigue
siendo igual de buena, y que aparezcan restos de
polen transgénico o no sigue siendo igual de
irrelevante.

La fobia a los transgénicos tuvo su momento de gloria cuando
Evo Morales dijo que la gente se estaba haciendo homosexual
y quedandose calva por culpa de los transgénicos y las
hormonas de los pollos. Puedo aportar mi modesta
experiencia: he comido muchos transgénicos en mis charlas.
A mis cuarenta afios sigo teniendo una respetable mata de
pelo, sigo siendo profundamente heterosexual, y no he notado
ningin cambio en estos dos parametros desde que empecé a

consumir transgénicos.

Por suerte, esto del miedo a los transgénicos
parece que ya va de retirada. En mayo de 2013
presentaron un libro de una exministra y
eurodiputada francesa en la que de forma



apocaliptica se denunciaban los peligros de los
transgénicos. A la rueda de prensa acudid una
periodista. La marca de helados Kalise, esos que
publicita Iniesta, se anuncia con un discreto «No
contiene transgénicos». En la publicidad de este
afo aparece en un sitio mas disimulado que en la
del afio anterior, y es la iinica marca que ha optado
por esa solucion. Aunque la tonteria es libre, y
existen etiquetas de papel de fumar y sal «libre de
transgénicos», lo cual es tan estipido como
etiquetar agua mineral como «0,0 alcohol». Yo por
mi parte aplico mi propio principio de precaucion
cuando veo estas etiquetas de «libre de
transgénicos» o «libre de productos 0Gm». Los
ilusionistas saben que para hacerte el truco tienen
que centrar tu atencion en una mano y hacer la
pirula con la otra.

A todo esto, ya he dicho que en general los
europeos nos preocupamos por los restos de
pesticidas y los transgénicos, aunque también hay
quien le saca partido a esa preocupacion, sobre



todo entre los comerciantes. Existe un sistema de
alerta réapida de la EFSA que realiza balances
anuales y nos comunica todos los problemas de
retiradas de alimentos y partidas de alimentos
importadas que han sido devueltas por no cumplir
con la legislacion europea. Es una forma objetiva
de decirnos qué problemas son los mas frecuentes
y por qué¢ tenemos que preocuparnos. En este
sistema, los problemas por residuos de pesticidas
y por transgénicos son marginales. El principal
problema de la alimentacion europea son las
micotoxinas, y a bastante distancia, la
contaminaciéon por metales pesados y la
salmonela.l9 Por lo tanto, ;qué tipo de alimentos
son los problematicos? Los cereales y sobre todo
los frutos secos pueden contaminarse por hongos,
algunos de los cuales producen estas sustancias,
que son tremendamente toxicas. Curiosamente,
antes existia un nivel minimo permitido, que se
tuvo que subir porque habia un tipo de produccion
que sistematicamente lo incumplia, lo que motivé



que una legislacion que cada vez es mas estricta
como la alimentaria se relajara en un punto
concreto, que es el que mas problemas crea. Los
niveles de tolerancia se distendieron para que la
produccion ecoldgica se ajustara a la ley, ya que
los niveles de micotoxinas superaban de forma
habitual el umbral permitido. No es que nos
preocupemos por lo que no tenemos motivo, es que
encima abrimos la mano en lo que si es un
problema. Aunque las micotoxinas son muy
naturales y ecologicas. Intoxican, pero de buen
rollo. Dicho esto, sigo insistiendo en que en toda
Europa en el afio 2012 solo ha habido doscientas
cincuenta y una notificaciones por micotoxinas en
productos importados, un nivel muy bajo que no
tiene que desviar el principal mensaje: en Europa
la comida es segura.

DISRUPTORES ENDOCRINOS,
PARABENES Y QUIMIOFOBIA EN GENERAL



Hay muchas formas de asustarse. Podemos
asustarnos por lo que se utiliza en la elaboracion
de alimentos, aunque ya hemos visto que no hay
motivos objetivos. También podemos pensar que
cada vez hay mas contaminacion, porque es cierto
que hay una contaminacion asociada a la actividad
industrial y a la actividad humana. Es muy facil
caer en la generalizacion inadecuada de que la
comida o el agua estin cada vez mas
contaminadas. De vez en cuando tenemos titulares
de prensa tan llamativos como que «El agua del
grifo contiene cocaina» o «Encontrados restos de
farmacos en tal rio». Esta informacion no dice
nada destacable. En toxicologia lo relevante no es
qué compuesto se encuentra, sino cuanto hay,
porque todo estd en la dosis. También se obvia
otro detalle. Los métodos de andlisis cada vez son
mas sensibles, y niveles de una sustancia que hasta
hace poco tiempo diriamos inexistentes, porque
estaban por debajo del umbral de deteccion, ahora
podemos detectarlos. En estos casos, el resultado



es que estan, pero en cantidades ridiculas. Por
ejemplo, el titular de la cocaina en el agua del
grifo es real,!l en verdad se detecta, pero,
haciendo calculos, para una rayita de coca
necesitarias beberte todo el embalse de Contreras.
Por supuesto, a esas concentraciones los efectos en
la salud y el medio ambiente son nulos. Y respecto
al tema de la contaminacion de los rios y aguas,
ahora las industrias y pueblos que antes vertian en
los cauces estan obligados a depurar las aguas, lo
que ha redundado en la cada vez mejor salud de
nuestros rios. Por algin motivo, las buenas
noticias siempre estan escondidas en los «breves»
del periddico; noticias como que en julio de 2013
se vieron nutrias en el Turia a solo treinta
kilometros de Valencia, algo inédito en los tltimos
cincuenta afios, no merecié ni media pagina en un
diario local.

A pesar de esto hay gente, algunos cientificos
incluidos, que siguen manteniendo que la
contaminacion derivada de la actividad industrial



incide de forma negativa en nuestra salud debido a
compuestos que incorporamos a través de nuestra
alimentacion. Pensemos un poco. Asumamos que
nos estamos contaminando debido a la actividad
industrial o a compuestos nuevos. Si esto fuera
cierto, esperariamos por ejemplo una incidencia
en la esperanza de vida, incidencia que no se da.
Sigue subiendo. Podemos pensar que esto no
influye en la esperanza de vida porque la medicina
también mejora, es decir, que hay una especie de
carrera armamentistica. La comida cada vez esta
mas contaminada, pero la medicina cada vez es
mejor. Veamos los datos. Segun un informe del
Instituto de Informacion Sanitaria, dependiente del
Ministerio de Sanidad, la mitad de las defunciones
en Espana se deben a cancer, enfermedad
isquémica del corazon, enfermedad
cerebrovascular y diabetes mellitus.12 De esta
lista, la enfermedad que puede achacarse a la
contaminaciéon es el cancer, o, siendo muy
generosos, la diabetes, con todas las objeciones



habidas y por haber, puesto que ambas
enfermedades tienen caracter genético y ademas
influye mucho el estilo de vida del enfermo: si es
fumador, si hace ejercicio, si es obeso... Los datos
indican que desde los afios noventa ha habido un
descenso de mortalidad por cancer!3 y que la de la
diabetes (diez veces menor que la del cancer) esta
estabilizada. En el caso del céncer influyen dos
factores fundamentales: la mejora en los
tratamientos y también la mejora en el diagndstico
precoz. Y hay que tener en cuenta que si la edad de
la poblacién aumenta, aumentan a su vez las
posibilidades de muchas personas de sufrir cancer.
Esto es como la loteria. Es dificil que te toque,
pero es mas facil que te toque si juegas todas las
semanas que si juegas una vez al afo. Simple
calculo de probabilidades. Por lo tanto, no
tenemos ningin dato epidemioldgico que nos
demuestre una correlacion a nivel general entre
contaminantes que puedan aparecer en la comida y
alguna enfermedad.



Bueno, quiza si. Algunos estudios apuntan a
que en los ultimos afios hay un aumento de
trastornos relacionados con el sistema reproductor
masculino y un descenso de la calidad del
esperma, al menos en determinadas zonas.!4 El
problema es que se ha buscado un culpable y se ha
encontrado demasiado rapido. Uno de los que mas
glamour y predicamento tiene es el bisfenol A
(BPA), que puede aparecer en la comida por estar
en contacto con algunos plasticos, principalmente
el policarbonato. A este tipo de compuestos se los
llama popularmente disruptores endocrinos porque
interfieren con el sistema endocrino,
principalmente con las hormonas sexuales
femeninas, a las que se parecen desde un punto de
vista quimico. Experimentos in vitro demuestran
que el bisfenol A puede interferir en la
sefializacion hormonal y producir problemas en el
desarrollo sexual o incluso diabetes. Pero, claro,
estamos poniendo directamente el producto en
contacto con las células o inyectindoselo a



ratones, que viene a ser como lo de inyectar
glifosato en la placenta de pollos, al margen de
que con este compuesto tenemos el problema de
que su metabolismo en ratones es diferente que en
humanos, lo que complica la extrapolacén de los
resultados. Otro de los problemas que apuntan es
que su efecto no seria a altas dosis, sino que, por
activar el sistema hormonal, seria mas peligroso a
dosis bajas que altas, un concepto conocido como
hormesis.

(Realmente estamos expuestos a este
compuesto? ;Esta produciendo algiun efecto nocivo
en nuestra salud? ;Hay que asustarse? (Es el
culpable de los problemas observados? Para
empezar, seria incorrecto llamarlo disruptor
endocrino; en todo caso, interruptor, que es la
acepcion aprobada por la Real Academia de la
Lengua. Luego hay que tener en cuenta que los
niveles medidos en la comida son minimos, por no
decir irrelevantes. En 2002 ya se publicaron las
conclusiones de wun estudio sobre estos



interruptores endocrinos que venia a decir que
existe evidencia de que ciertos contaminantes
ambientales pueden interferir en el desarrollo
hormonal y que puede haber sucedido en alguna
especie animal como consecuencia de la
contaminacidn, pero no tenemos ninguna evidencia
que indique que ha habido efectos sobre la salud
humana,!> entre otras cosas porque son unos
compuestos que eliminamos rdpidamente por la
orina. En el ano 2013 se publico un estudio
firmado por algunos expertos de la 1oMC que
apuntaba hacia esa posibilidad.!6 Algunos lo
vieron como la confirmacion definitiva de que era
un problema para la salud, prueba inequivoca de
que no se habian leido el estudio, puesto que no
llegaba a ninguna conclusion. En el citado texto se
leian perlas como:

— Que no encontraba asociacién entre
interruptores endocrinos ambientales y el
criptorquidismo (una enfermedad que puede



estar provocada por estas moléculas).

— Que los estrogenos pueden producir cancer,
pero no tienen evidencias de que la
exposicion  ambiental a  compuestos
estrogénicos cause algiin problema.

— Que en la ultima generacion ha habido una
caida drastica en la tasa de fertilidad y un
aumento del uso de la reproduccion asistida.

En este ultimo punto, el estudio parece
ignorar factores como que la mujer se ha
incorporado al mundo del trabajo y que a la gente
joven le cuesta mas tiempo que a la generacion
anterior encontrar estabilidad econdmica, por lo
que muchas parejas han decidido retrasar la
decision de tener hijos, en algunos casos hasta el
borde de la edad fértil. Hace una generacion,
[existian servicios de reproduccion asistida? Digo
yo que pocos y a precios exorbitantes. Por lo tanto,



hay muchos factores que justifican este dato,
independientemente de una presunta contaminacion
de los alimentos.

Al final del estudio se dejan abiertas una
serie de preguntas, lo que deja claro que no se
sabe ni cuantos interruptores endocrinos hay, ni de
donde vienen, ni cudl es la exposicion humana y de
la vida salvaje, ni cudles son sus efectos, sus
mecanismos de accion o como pueden mejorarse
los estudios. Es decir, segun sus palabras, quedan
bastantes preguntas que deben contestarse. Por lo
tanto, no hay ningin dato fidedigno que corrobore
que estamos en riesgo por estar expuestos a estos
compuestos.

El problema de este tipo de informes es que
realmente no dicen nada y generan un miedo,
impreciso y vago, vy, sobre todo, mucho ruido. Ese
ruido es malo porque cuando surja una alerta de
verdad o un riesgo concreto, quiza no le hagamos
todo el caso que deberiamos hacerle. Cuando uno
lee los avisos y los informes sobre interruptores



endocrinos siempre hablan de plésticos y de
envases, y se les olvida un pequefio detalle: hay
moléculas que actian sobre las hormonas
reproductivas, que son naturales y a las que
estamos expuestos con frecuencia. Por ejemplo,
los aromas naturales de lavanda que se utilizan en
jabones y perfumes se han relacionado con
ginecomastia en adolescentes. Los brotes de
alfalfa son capaces de favorecer el crecimiento de
células de cancer de mama de forma mas eficiente
que el estradiol. Cuando bebes un vaso de leche
estas expuesto a mas estrogenos que todo el BPA al
que puedas haber estado expuesto en varios afios,
y por encima de todos la soja, que esta cargada de
isoflavonas. Estas moléculas mimetizan el efecto
de los estrogenos (hormonas femeninas), por lo
que diferentes estudios han alertado que podrian
alterar la capacidad reproductora masculina y que
su uso deberia limitarse en la alimentacidn
infantil.!” Cuando te comes una ensalada de brotes
de soja estds expuesto a compuestos que pueden



alterar tu sistema endocrino. Sorprendentemente
nadie se preocupa por que le crezcan las tetas por
comerse una ensalada de brotes de soja, cuando
ciertamente aqui si que hay unos niveles reales, y
no los niveles ambientales o por los envases de
plastico, que son minimos.

Esto no ha impedido que los plasticos que
pueden desprender bisfenol A hayan sido
prohibidos en Francia como compuesto de
biberones y tetinas. Entretanto, la soja se sigue
vendiendo alegremente. Aqui se crea un
interesante circulo vicioso. No tenemos evidencia
de que un compuesto est¢ creando problemas.
Determinadas organizaciones, por ignorancia o por
intereses (por ejemplo, una generosa subvencion
del fabricante de un producto alternativo),
empiezan a hacer campafia en contra de un
compuesto, hasta que consiguen que en algun pais
se ponga algun tipo de limitacion apelando a un
abstracto  «principio de precaucion». Esta
prohibicion se utiliza como argumento de la



peligrosidad de ese compuesto para hacer
campafias por la prohibicidon en otros paises con
argumentos del tipo: «;Ves? En Francia se ha
prohibido porque es malo, tenemos que prohibirlo
en Espafia». El pequefio detalle es que en ningln
momento existe la evidencia cientifica que nos
diga qué peligros tiene y en qué concentracion es
peligrosa. No legislamos en funcion de la ciencia,
sino de las presiones de diferentes grupos. Es
decir, no hacemos leyes por que tengamos una
necesidad objetiva, sino por una campana de
marketing eficiente. Yo, por mi parte, cuando 0igo
a alguien decir que tenemos que prohibir algo
porque tal pais lo ha prohibido me pregunto si
deberiamos prohibir que las mujeres conduzcan,
como pasa en Arabia Saudi, o condenar a los
homosexuales, como sucede en Iran o en Rusia.
Hay otro problema mas serio. Analizando
todos los datos es cierto que hay un aumento en los
problemas relacionados con la fertilidad
masculina, junto con otros problemas como



criptorquidismo y un incremento de la incidencia
de tumores testiculares. No hay evidencia solida
de que el bisfenol A sea el responsable directo,
pero seguimos culpabilizandolo. Quizas haya otro
culpable del problema que sigue suelto y no
tengamos ni idea de quién es. Estamos haciendo un
montén de leyes inatiles que no frenaran el
problema y subvencionando investigaciones que
seguiran llevando a datos no concluyentes o
diciendo lo que ya sabemos, que la exposicion
ambiental a bisfenol A es irrelevante. Los falsos
culpables tranquilizan la conciencia, pero el
verdadero sigue en la calle. Solo en este contexto
se entiende que en julio de 2013 un grupo de
cientificos expertos en toxicologia le enviaran una
carta a Anne Glover, la principal consejera
cientifica de la Union Europea, alertando de que la
regulacion europea sobre productos quimicos con
actividad endocrina no estd basada en evidencias
cientificas, y los riesgos que puede conllevar.!8



Otro compuesto que cotiza al alza en el
mercado de la quimiofobia son los parabenes, que
se utilizan como conservantes en la industria de
los cosméticos. Cualquier dermatologo te dird que
es cierto que determinadas personas pueden
presentar dermatitis o alergia por estos
compuestos, pero no son ni mucho menos los
peores ni los que mas problemas causan. Da igual,
esto es cuestion de manias. En cualquier super
encontraras champus con la Ilamativa etiqueta de 0
por cien parabenes, pero en los que pueden
aparecer compuestos que provoquen  otros
problemas.

De todas formas hay que distinguir el grano
de la paja. Es cierto que determinados compuestos
pueden entrar en la cadena alimentaria y crear
algun conflicto. Por ejemplo, en ciertos tipos de
peces, sobre todo los grandes y que se pescan a
mayor edad, pueden aparecer niveles
significativos de mercurio, ya que lo acumulan en
el tejido adiposo. En 2013 se publico un estudio



de la Universidad de Granada en el que se
analizaban 485 muestras de las 43 especies
marinas mas consumidas en Andalucia; demostrd
que los niveles mas altos de mercurio se daban en
el emperador, el atin, el cazdn (también llamado
pintarroja) y en la tintorera, pero esos niveles
estaban por debajo del nivel maximo admitido,
que estd mas de cien veces por debajo del nivel
que representa un peligro para la salud.!® La
conclusion es que el pescado es seguro, pero
comer todos los dias estas especies puede que no
sea una buena eleccion por la mala costumbre del
mercurio de ir acumuldndose en el tejido graso. En
general, el precio que tienen ya ayuda a no hacer
esta eleccion.

Por lo tanto, a veces asustarse es cuestion del
glamour o del nombre de ciertos compuestos, mas
que de la evidencia cientifica. Compuestos mas o
menos problematicos no nos preocupan, y tenemos
leyes que prohiben compuestos que no han creado



ningin problema. Es la pufietera mania que tienen
los politicos de legislar de cara a la galeria, yno a
partir de lo que dice la ciencia.

LEYENDAS URBANAS ALIMENTARIAS

A veces ni siquiera hace falta la prensa, los
medios de comunicacidn o incluso algin cientifico
que diga cosas raras. Simplemente el boca a boca
o los foros de internet son suficientes para
demonizar o para difundir informacién raruna
sobre algun alimento. La pagina web Snopes, que
se dedica a recopilar leyendas urbanas, tiene una
seccion especial dedicada a alimentacion. Recoge
mitos como que en alguna cadena de
hamburgueserias han encontrado un hueso de rata y
han tenido que pagar indemnizaciones millonarias,
que otra cadena de comida rapida tiene pollos de
seis patas y no puede llamar pollo a su comida



porque es sintética o que hay una combinacién de
dos elementos frecuentes que es toxica de
necesidad.

Entre las leyendas urbanas destacan las
relacionadas con la leche, posiblemente por ser
uno de los alimentos mas populares y por estar con
nosotros desde que nacemos. La principal leyenda
urbana serian los presuntos dietistas o
pseudointelectuales que dicen que beber leche es
el origen de todos los males y produce no sé
cuantas enfermedades. Los argumentos que utilizan
a veces son tan contundentes como que «ningun
animal bebe leche en su etapa adulta» o que «hay
gente que no puede beberlay. Tampoco ningin
animal es capaz de cocinar un bacalao al pilpil y
€so no es argumento para decir que el bacalao es
malo. Cuando oigo tonterias sobre el consumo de
leche, me dan ganas de amorrarme a la ubre de una
vaca y empezar a succionar, y €so que Yo
particularmente no soy muy de beber leche.



La leche es un alimento fundamental en el
desarrollo infantil de todos los mamiferos. El
hombre, a diferencia de los animales, puede
consumirla durante toda su vida debido a que
conserva la capacidad de digerir la lactosa (el
azicar presente en la leche), y ademas ha
desarrollado la ganaderia con el fin de obtener
este alimento. En la naturaleza los recursos son
muy limitados, y que una hembra produzca leche
requiere una fuerte inversidon energética que no
puede desaprovecharse alegremente. Las hembras
de muchos mamiferos se apartan de la manada en
los periodos de lactancia y asi evitan que los
machos devoren a las crias. También hay que
considerar que muchas especies animales en la
edad adulta desarrollan una dentadura o una
mandibula que impide la succion. Ponle un plato
de leche a cualquier animal adulto y veras qué
feliz se pone y con qué alegria se la bebe. Es
decir, si en la naturaleza no beben leche es porque
no pueden.



Por cierto, las personas que dicen que beber
leche no es natural nunca van desnudas por la calle
ni viven en cuevas, demostrando una absoluta falta
de coherencia. Es cierto que hay algunas personas,
incluso algunas poblaciones, principalmente las
asiaticas, que presentan intolerancia a la lactosa
por haber perdido la capacidad de digerir este
disacarido. Pues este tipo de personas no pueden
consumir leche y ya esté, pero ello no implica que
la leche sea mala. jEl marisco, los cacahuetes, las
gramineas o los melocotones son malos? Porque
hay gente que tiene alergias a esos alimentos que
pueden ser fulminantes y no por eso decimos que
el alimento sea malo: es tu metabolismo o tu
sistema inmune el que falla. Por lo tanto no hay
ningin problema en consumir leche durante la
edad adulta, si te gusta (que no es mi caso; no tomo
mas que la del cortado de la mafiana).

Otras leyendas urbanas lacteas hablan de que
la leche que no se vende se vuelve a esterilizar y
sale al mercado otra vez, y que hay que mirar el



nimero que tienen los tetrabriks debajo de la
solapa (que va del uno al cinco) porque indica las
veces que la leche ha sido esterilizada. Mentira. A
veces me pregunto si la gente que difunde estas
historias no se ha parado a pensar un poco.
Suponiendo que se pudiera reutilizar la leche (algo
que explicitamente prohibe la normativa europea
para cualquier alimento), es mas barato tirar la
leche pasada que hacer una cadena de retorno,
apertura de tetrabriks y vuelta a empezar. El
numero hace referencia a la bobina de cartdon que
se utiliza para fabricar los envases y no aporta
ninguna informacion sobre el contenido.20

Ya que estamos con leyendas urbanas
lechosas no puedo olvidar una que triunfaba en mi
época de juventud: si pedias Baileys con coca-
cola, el camarero te regafiaba porque decia que
podias morirte. Realmente si te tomas un Baileys
con coca-cola te puedes morir, aunque de asco. Al
ser la coca-cola 4cida y tener el Baileys nata en su
composicion, la bebida resultante de la mezcla de



ambas se corta, pero poco mas. De hecho, es
curioso porque otra bebida tipica de entonces era
el «cerebrito de canario», que consistia en poner
Baileys en jarabe de granadina y licor de
melocotén, lo que convertia el Baileys en un
brebaje con textura de cerebro. Pero no he visto
que esa porqueria creara ninguna leyenda urbana.
Otra informacion chunga, difundida por un
catedratico de genética (para mayor vergiienza de
su universidad), decia que Pepsi utilizaba fetos
abortados en la composicion de su bebida de cola.
A ver. Para hacer cualquier tipo de investigacion
se utilizan modelos. Unos son organismos animales
como los ratones o los cobayas, pero, claro, no
son humanos. Obviamente, si queremos probar la
toxicidad de un producto no podemos utilizar
humanos para ver si se envenenan. Los modelos
animales sirven, aunque tienen sus limitaciones.
Una aproximacion es utilizar células humanas en
cultivo, esto es, células que pueden crecer in vitro
independientemente  del ser humano. Hay



diferentes lineas, con diferentes origenes, que se
utilizan en todos los laboratorios del mundo para
evaluar la toxicidad de un compuesto, o cancer, o
diabetes, o desarrollo neuronal o cualquier cosa.
El trabajo con lineas celulares es el pan nuestro de
cada dia en un laboratorio de ciencia basica,
aplicada o industrial que trabaje en algin tema
relacionado con salud o biologia molecular o
celular. Hay una linea de células, la HEK 293, que
es de las mas usadas. Una empresa que realizd
estudios para Pepsi la utilizo entre otros reactivos.
Esas células realmente se obtuvieron de un feto
humano, a principios de los afios setenta. Desde
entonces se han venido utilizando en todo el
mundo, creciendo de matraz en matraz. Por lo
tanto, decir que para la Pepsi se utilizan fetos
abortados es una burrada, puesto que se podria
decir que para investigar cualquier medicamento
posiblemente también se hayan utilizado, y no veo
a los grupos cristianos haciendo campafia delante



de los hospitales catdlicos para que no utilicen
medicamentos evaluados con esta linea celular,
que los hay y muchos.

Ya puestos a hacerla gorda, otra linea celular
muy popular es la linea Hela, que viene de un
cancer de cuello de tUtero de Henrietta Lacks,
fallecida por este motivo en 1951. No entiendo por
qué nadie dice que un producto evaluado en estas
células se ha hecho a partir del utero de una
sefiora (afroamericana para mas datos) muerta
hace sesenta afios.

También hay muchas leyendas urbanas con
caradura, como las que afirman que determinados
alimentos no pueden tomarse con agua sino con
vino u otras bebidas. Yo lo he oido decir del pulpo
y de la fondue de queso, pero seguro que hay mas
versiones. Leyendas muy interesantes para los
hosteleros, dicho sea de paso. Y ahora que me
acuerdo, poner una cucharilla en una botella de



cava abierta no hard que se mantenga el gas; este
seguird escapandose, mejor la tapas con un tapdn
de pléstico reutilizable.

Si la leche estd la primera en la lista de
leyendas urbanas, la segunda serian los
edulcorantes artificiales. En este caso, la leyenda
si que tiene una base real, aunque incorrecta. Un
edulcorante artificial es una sustancia que se
utiliza para dar sabor dulce a la comida sin ser un
azucar. Tiene la ventaja de que al no ser azicar la
aportacion calorica es mucho menor y no afecta a
los niveles de azicar ni de triglicéridos en sangre.
Ademas tiene otras ventajas, como que no provoca
caries. Es curioso estudiar la evolucion de estos
productos con una perspectiva historica. La
sacarina fue descubierta en 1880 por Constantine
Fahlberg e Ira Ramsen. Desde su nacimiento se vio
envuelta en polémica. En 1883, el doctor H. W.
Wiley, del Departamento de Agricultura, lanz6 una
campaifa en su contra por ser artificial y derivada
del alquitran. La historia es singular. Si en aquel



momento los esfuerzos de Wiley hubieran
prosperado, la sacarina habria caido en el olvido
hace mas de un siglo, pero el presidente de
Estados Unidos en ese tiempo, Theodore
Roosevelt, era diabético y consumidor de sacarina
por consejo de su médico, por lo que cred6 un
comité cientifico que, acertadamente, decididé que
la sacarina era segura y que podia seguir en el
mercado. Por cierto, con el tiempo, la oficina de
Wiley se convirtié en la poderosisima Food and
Drug Administration (FDA), que se encarga de la
autorizacion de alimentos y medicinas en Estados
Unidos.

Las curiosidades no acaban aqui. En 1902,
John Francis Queeny mont6 una empresa en San
Luis (Misuri) para comercializar este producto. La
empresa surgid con un capital inicial de mil
quinientos dolares y dos empleados, €l y su myjer.
Bautiz6 a la empresa con el nombre de soltera de
su esposa, de origen espafiol, Monsanto, empresa
que en el mundillo ecologista viene a ser como la



madrastra de Blancanieves. A veces me pregunto
como salvaran el planeta el dia que desaparezca;
habréd que inventarse a otro malo de la pelicula.
Durante las dos guerras mundiales, y a causa de
las restricciones del azicar, se utilizd como
sustitutivo la sacarina. Pero acabada la guerra y
las restricciones, los diferentes fabricantes
competian por ver quién ponia mas azicar en sus
productos. En las etiquetas de cereales de los afios
cincuenta veiamos etiquetas ahora impensables
haciendo referencia a la gran cantidad de azicar
que llevaban, hasta que poco a poco la gente
empezd a preocuparse por el peso. Ademads, la
sacarina era mas barata que el azucar, por lo que
muchos fabricantes empezaron a afiadirla en sus
productos de forma habitual. En los afios setenta,
unos estudios indicaron que el uso de sacarina
inducia céncer de vejiga en ratones, por lo que
algunas agencias emitieron alertas y se prohibi6 en
muchos paises. En Espafia cundié la alarma y
muchas casas comerciales publicaron notas de



prensa asegurando que en sus productos solo
utilizaban azicar, y todo el que hiciera falta.
Nuevas investigaciones seflalaron un importante
error metodoldégico en el estudio. Las
prohibiciones se fueron levantando. No obstante,
en Estados Unidos la sacarina se sigui6 vendiendo
hasta el afio 2000 con una etiqueta que ponia que
causaba cancer en animales.

Como pasa con todas las leyendas urbanas,
estas a veces cambian, y alguien dijo en algin
momento que los edulcorantes son cancerigenos.
Ahora volvemos a la moda de las etiquetas de sin
azucar y seguimos utilizando edulcorantes. La
situacion es tan surrealista que el hecho de que una
molécula produzca cancer o no parece que no
depende de la ciencia, sino de en qué pais estas.
Por ejemplo, el ciclamato de sodio es cancerigeno
y esta prohibido en Estados Unidos, pero no lo
estd en Canadé y en otros cincuenta y cinco paises
del mundo. ;Cémo se llega a una situacion tan
absurda? Pues datos que no son concluyentes (en



unos casos se ve algo, en otros no) y diferente
presion de las industrias nacionales (;0s acordais
de lo de Monsanto y la sacarina? Pues si,
Monsanto es estadounidense). La realidad es que
ni la sacarina, ni los ciclamatos, ni el aspartamo,
ni el acesulfamo-k son cancerigenos, ni consumir
productos que los utilicen puede suponer un
problema para la salud. Tampoco hay evidencia de
que el consumo de estos productos estimule el
apetito y que sean contraproducentes en una dieta.
Ultimamente ha salido un estudio que dice que el
consumo de edulcorantes, a largo plazo, puede
despistar al organismo y producir sobrepeso o
hipertension, pero no hay una evidencia sélida que
lo respalde, y muchos medios que reflejaron la
noticia no mencionaron que no era un estudio
cientifico, sino un articulo de opinién.2! Son
estudios en ratones y que solo se han observado en
un laboratorio. Por lo tanto, no hay ningin
problema con los edulcorantes y, es cierto,



engordan menos que si pones azdcar, pero no
olvides que el alimento en el que lo pones también
engorda.

A veces la difusion de informacidon que no es
del todo cierta, o directamente falsa, tiene un
interés detrds. Son muy famosos los dimes y
diretes entre la industria de la cerveza y la del
vino, de forma que si algin estudio habla de la
propiedad beneficiosa de una bebida, al poco sale
un estudio de las propiedades beneficiosas de la
otra. Este claro interés comercial hace que algunas
propiedades se exageren interesadamente. Hay
evidencia cientifica de que un consumo muy
moderado de alcohol puede tener efectos
beneficiosos para la salud, aunque tampoco sea
ninguna maravilla. La industria del vino ha
intentado arrimar el ascua hablando de factores
como la paradoja francesa. Esta paradoja es una
observacion de 1819 del irlandés Samuel Black,
que dijo que la dieta francesa era muy rica en
grasas saturadas y de origen lacteo, como la



mantequilla y el queso, y que sin embargo la
incidencia de enfermedades cardiovasculares es
mas baja que en otros paises. Habilmente, la
potente industria vinicola francesa se apuntd el
tanto obviando el hecho de que no hay ninguna
evidencia so6lida que muestre una relacion causa
efecto entre estos factores. Por la misma regla de
tres se podia haber dicho que lo que ayudaba a
prevenir los infartos era comer caracoles, cantar
La Marsellesa o volcar camiones de fruta
espafioles en Perpifidn, actividades todas
propiamente francesas. La cuestion es que, mas
por influencia de la industria que por los datos
cientificos, se ha dado por bueno que el vino
previene el riesgo de infarto, sin saber por qué.
Dado que el vino tinto es rico en antioxidantes, era
légico empezar por ahi. En una época fueron los
taninos y ahora parece que la molécula magica
presente en el vino es el resveratrol, aunque todo



sea dicho, el resveratrol aparece en unas
cantidades infimas en el vino, por lo que no puede
ser el responsable de los efectos que le achacan.
En todo este tiempo, el vino francés ha
vendido millones de botellas en todo el mundo; en
parte por su calidad y en parte por sus muy
publicitados efectos beneficiosos para la salud.
Hay un pequeno pero. El método cientifico
funciona por una observacion, sobre la cual se
formula una hipotesis que la explique, y luego se
disefian experimentos para probarla. Si se
confirma experimentalmente, la hipdtesis se
convierte en una ley, y, si no, se descarta. ;La
observacion inicial de la baja incidencia de
enfermedades cardiovasculares en Francia es
correcta? Hay algo que no cuadra, como que la
esperanza de vida en Francia es similar a la de
Estados Unidos e inferior a la de Espafia, es decir,
quizd cambie la forma de morir, pero, a efectos
globales sobre afios de vida, la dieta francesa no
supone una ventaja notable frente a otros paises



desarrollados. Incluso se ha llegado a sugerir que
ni siquiera el nivel de accidentes cardiovasculares
seria menor que el de otros paises, dado que en
diferentes paises pueden cambiar las definiciones
y la forma de contabilizarlos. Probablemente en
Francia no se considere accidente cardiovascular
lo que en otros paises si que se considera.??
Mientras el vino trataba de buscar por qué
era mejor para la salud, la cerveza se ha
encargado de publicitar sus grandes propiedades
nutritivas por el hecho de estar elaborada a partir
de cereales y su alto contenido en minerales y
vitaminas... Y a esconder su altisima aportacion
caldrica, responsable de la conocida barriga
cervecera. Ultimamente también se ha oido que la
cerveza es rica en polifenoles, aunque en esta no
son muy biodisponibles. Solo hay un pequefio
detalle que los publicistas de cerveza y vino
olvidan mencionar: ambas bebidas son ricas en
una  molécula  neurotdxica,  probadamente
carcinogena, que puede llegar a producir coma, y



que ademas provoca adiccion y miles de victimas
cada afio: el alcohol. Por lo tanto, cualquier
publicidad sobre los beneficios de una bebida
alcohdlica no deberia hacernos olvidar el detalle
de que el alcohol es toxico, y mucho.

Por lo demas, recordemos que asustar a la
gente es facil y da titulares llamativos. La
informacion sobre los peligros de segun qué
alimentos que emiten determinados programas o
medios de comunicacidon, que sostienen chefs
famosisimos, que te comenta algin amigo o que te
llega por internet no necesariamente es cierta. Si
quieres informacion fiable y contrastada sobre si
hay riesgo con algin alimento, tienes a tu
disposicion las paginas web de la Agencia
Espaiola de Seguridad Alimentaria (AESAN) y de
la EFSA, que regularmente emiten alertas sobre si
algin alimento estd dando problemas o incluso
publican informes para decirte si es cierta o no la
informacion que circula sobre determinado
alimento. Si te han dicho que algo es muy



peligroso y ninguno de los dos organismos dice
nada, no pierdas el tiempo. Demasiados motivos
hay para asustarse y alarmarse como para encima
tener que asustarse por lo que no supone ningun
peligro. En la vida las complicaciones ya vienen
solas, no hace falta que las busques ni que las
imagines. La comida es segura, por muchas
leyendas urbanas que circulen. Y recuerda,
tenemos la inmensa suerte de vivir en una sociedad
donde podemos permitirnos el luyjo de
preocuparnos por el bisfenol A o la sacarina. Ya
querrian en muchos rincones del planeta poder
preocuparse por esto. Pero cuando no puedes
comer, no estas para leyendas urbanas.



CarituLo 6

QUE YO SIGA UNA DIETA Si QUE
ES UN MILAGRO

Una de las mayores paradojas de la sociedad
actual es que vivimos en un mundo en el que mil
millones de personas pasan hambre y otros mil
millones tienen sobrepeso. Conviene dejar algo
claro de entrada: estamos ganando la guerra contra
el hambre. Ahora mismo, gracias a los avances en
la agricultura, al uso de fertilizantes y al disefio de
nuevas variedades, estd comiendo mas gente que
en cualquier momento anterior de la historia. El
problema es que el alimento que todavia falta en



algunas regiones del mundo sobra en otras, por eso
no conviene bajar la guardia. La guerra todavia no
estd ganada.

En el mundo occidental, enfermedades como
la diabetes, los accidentes cardiovasculares o
algunos tipos de cancer estan relacionados con la
obesidad y el sobrepeso. Esto provoca que perder
peso, junto con aprender inglés y dejar de fumar,
sea el principal objetivo de muchisima gente. La
ley del mercado marca que lo que para unos es una
necesidad para otros es una oportunidad de
negocio. Lo malo es que cuando hay tanta
demanda, no siempre el que vende es el mas
capacitado, el mas acertado o el mas honrado. En
las librerias, en internet o en los programas de
television proliferan supuestas dietas milagro que
te prometen perder mucho peso en poco tiempo y
sin esfuerzo. Primer fallo: perder peso de forma
rapida es un peligro. Otra cosa que hay que tener
en cuenta es que cualquier dieta para perder peso
debe asegurarte que recibes todos los nutrientes



que necesitas, si no las consecuencias pueden ser
fatales. En 2005 irrumpi6 en la prensa el caso de
Terry Schiavo; se planteaba el debate ético entre
su marido y sus padres por desconectarla o no de
la maquina que la mantenia con vida (vegetativa)
desde hacia quince afios. Lo que poca gente
recuerda es que llegd a ese estado debido a una
falta de potasio (o hipokalemia) provocada por
una aberrante dieta que seguia, motivada por su
bulimia. Haber comido platanos le hubiera evitado
el fatal desenlace. No es un caso aislado, cientos
de personas mueren cada afio por trastornos
alimentarios como la anorexia o la bulimia,
derivados de una enfermiza obsesion por perder
peso.

En el mundo desarrollado, la obesidad
empieza a ser considerada una epidemia. De
hecho, muchos paises han puesto en marcha
proyectos para luchar contra la obesidad, sobre
todo la infantil. En Espafia, la Agencia Espafiola
de Seguridad Alimentaria (AESAN), con la



financiacion del Ministerio de Sanidad vy
Consumo, puso en marcha en el afio 2005 la
estrategia NAOS (Nutricidén, Actividad fisica y
prevencion de la Obesidad) para luchar contra la
obesidad infantil. Dentro de esa estrategia se
encuadraba el codigo de corregulacion de la
publicidad de alimentos y bebidas dirigida a
menores, prevencion de la obesidad y salud
(pAOS), encaminado a evitar la preocupante
obesidad infantil en Espana.

Sin ir a casos tan graves, una dieta
desequilibrada puede tener nefastas consecuencias
para la salud, entre las que se encuentran la
diabetes, problemas cardiacos, ataques de gota o
enfermedades renales. Por lo tanto, antes de
empezar a seguir una dieta hay que estar muy
seguro de que, primero, no vaya a perjudicarte la
salud y, segundo, que realmente sirva para perder
peso. Quizd yo no sea la persona mas adecuada
para dar consejos para perder peso. Yo soy de los
que todos los afios triunfa con la operacion



biquini. Cuando llega julio puedo ponerme la parte
de arriba, que relleno tengo de sobra; vamos, que
estoy como para sustituir a Falete en Splash, pero
en version hetero, entre otros motivos porque
ahora estoy sentado delante del ordenador
escribiendo estas lineas en vez de estar haciendo
ejercicio. A mi con las dietas me pasa como con el
carnet de conducir, que tengo la teoria clarisima
pero la practica la saqué a la sexta. En este
capitulo analizaremos algunas de las dietas o mitos
mas famosos. Ya de paso, como me ha tocado
bucear en toda la literatura cientifica, he
seleccionado algunos consejos contrastados y
avalados por estudios que pueden ayudar de
verdad a adelgazar.

LA OBESIDAD COMO PRIVILEGIO

La preocupacion por perder peso es algo muy
reciente y un efecto no deseado del estado del
bienestar y de la clase media que surgi6 de la



revolucion industrial. Las Venus prehistdricas
como la de Willendorf, relacionadas con la
fertilidad, eran estatuas de mujeres orondas con
exagerados genitales. En muchas épocas el canon
de belleza se basaba en la gordura, y en este
sentido solo hay que recordar a las Gracias de
Rubens. En cambio, ahora queremos estar flacos,
cuanto mas mejor. Obviamente, la obesidad se
correlaciona con problemas de salud y no es
deseable, pero no lo hacemos por eso. Una
delgadez extrema tampoco es garantia de buena
salud, y muchas personas, sobre todo mujeres,
mueren cada afio por querer estar exageradamente
delgadas.

El canon de belleza actual no tolera transitar
por el limite superior del peso ideal; hay que estar
cerca del umbral inferior y si puede ser por
debajo. Nos hemos acostumbrado a que muchas
modelos publicitarias tengan tallas aberrantemente
delgadas. No obstante, durante gran parte del siglo
XX, hasta los afos setenta y la llegada de modelos



como Twiggy o actrices como Audrey Hepburn o
Mia Farrow, el canon de belleza era estar de buen
ver. Solo hay que fijarse en Marilyn Monroe, a la
que hoy le costaria encontrar ropa en muchas
tiendas o enviarian directamente a tallas
especiales. En cambio, ahora, cuando un escritor
quiere pintar a un joven solitario, atormentado o
victima, o a un adulto malvado, solo tiene que
hacerlo gordo... ;Acaso no recuerdas al Bastian
Baltasar Bux de La historia interminable, al Piggy
de El Sernior de las Moscas o a la pandilla de
Cuenta conmigo de Stephen King? Encontramos
malos gordos en cualquier cacique ganadero o
propietario del saloon de una pelicula de
vaqueros.

Los de mi generacion recordamos las
pantagruélicas comidas en casa de abuelas y tias
abuelas  solteronas, que siempre estaban
preocupadas por lo poco que comias. (A qué se
debe este cambio? ;Nos preocupamos por la salud
de golpe? ;Por qué de un dia para otro empezamos



a odiar estar gordos? Pues esto es un reflejo de
como ha cambiado la sociedad. No ha pasado solo
con el peso; fijémonos en el color de la piel.
Durante muchos afios, la moda era tener la piel
cuanto mas blanca mejor; se exageraba todo lo
posible, utilizando maquillajes blanqueadores a
base de metales pesados que eran tremendamente
toxicos y dafiinos para la piel. Como con los
michelines, de repente la cosa cambid y ahora
todos queremos estar morenos para estar guapos.
(Por qué?

La moda no es mas que el intento de las
clases medias y bajas por parecerse a la clase alta.
Durante la mayor parte de la historia, los pobres
trabajaban en el campo y los ricos, que no tenian
que trabajar, se encerraban en palacio para
celebrar banquetes y bailes. Estar moreno era
sefial inequivoca de ser pobre. Por eso la nobleza
era la sangre azul, porque su palidez hacia que las
venas pareciesen azules. Que la moda cree
problemas de salud no es nuevo. Esta heliofobia



era responsable de la gran mortalidad que habia
entre las clases altas por raquitismo, es decir, por
falta de vitamina D, que precisa luz solar para
formarse a partir del precursor. Pero llegd la
revolucion industrial y las clases bajas pasaron a
estar todo el dia encerradas en fabricas sin que les
llegara un rayo de sol. En cambio, los ricos, como
seguian sin tener que trabajar, podian jugar al golf,
al polo o navegar con el yate y de paso
broncearse. Y la piel morena se convirti6 en un
simbolo de estatus social. Por eso la gente pobre
queria tomar el sol, para hacerse la ilusion de ser
ricos.

Ahora pasa lo mismo con la obesidad. En
Occidente, durante la mayor parte de la historia, la
gente pobre estaba escualida por no tener qué
comer. Los ricos, en cambio, podian hacer
ostentacion de riqueza ensefiando una oronda tripa,
que significaba que podian comprar muchas cosas,
entre ellas comida. Con la segunda revolucion
verde, en los paises desarrollados hemos



conseguido comida en abundancia y barata. Ahora
los pobres pueden comer, pero comida basura
llena de grasa. Ademas tienen trabajos sedentarios
que les hacen acumular mas barriga todavia. En
estos momentos, la mejor forma de que el mundo
sepa que tu no perteneces a esa clase baja es estar
delgado. Un cuerpo Danone, una tableta de
chocolate en el vientre y unos buenos biceps son el
mejor modo de decirles a todos que puedes
permitirte evitar la comida basura, apuntarte a un
gimnasio y acudir a ¢él. Por lo tanto, realmente no
adelgazamos por salud, sino por estética. Ahi
radica el peligro. En anteponer estética a salud.
Solo se justifica estar delgado y seguir una dieta
por motivos de salud. Si te decides a seguir una,
que sea porque el sobrepeso te causa problemas o
aumenta el riesgo de sufrir alguna enfermedad, y
siempre siguiendo criterios nutricionales, no
haciendo caso a tonterias de internet o leyendas
urbanas.



Si te preocupa la estética querrds adelgazar
mucho en primavera para lucir tipito en la playa y
confiards en el que te prometa perder mas peso en
menos tiempo y, ya puestos, si es sin esfuerzo,
mejor. Un calvo quiere tener pelo por estética, por
eso toda la vida ha habido alguien dispuesto a
vender crecepelo, aunque por el momento no
existe ningin producto capaz de hacer resucitar a
los foliculos pilosos. Siempre han sido un timo,
aunque lleven siglos vendiéndose. Por lo tanto,
antes de empezar cualquier dieta la clave es saber
en qué nos metemos y qué efectos puede tener en
nuestra salud. La dieta que mas libros vende o que
mas sale por la tele no tiene por qué ser la mejor.

LA ENZIMA VERGONZOSA

Si ahora hay una dieta o libro de nutricion que esta
arrasando en las librerias es sin duda La enzima
prodigiosa.! Ese libro se escribié en 2005, se



traduyjo en 2008 en México con discreto éxito y
triunfa ahora con una traduccion que abusa del
spanglish.

Gran parte del éxito se debe a la entusiasta
defensa que hizo de ¢l en television Mercedes
Mil4, desde el atril de ese programa ejemplar y
edificante llamado Gran Hermano. El autor,
Hiromi Shinya, es un tipo peculiar, un
colonoscopista reconocido que ha disefiado
aparatos que le han hecho famoso y que tiene un
monton de afios de practica profesional. También
se dice que es profesor en la Escuela de Medicina
Albert Einstein de Nueva York y vicepresidente de
la Asociacion de Médicos Japoneses en Estados
Unidos aunque cuando la periodista de E/ Mundo
Maria Valero se documentd para un articulo
constatd que no ejerce en la mencionada escuela
de medicina ni su nombre figura en dicha
asociacion.2  Hiromi  Shinya afirma haber
examinado los estomagos e intestinos de mas de
trescientas mil personas en sus cuarenta y cinco



afios de ejercicio profesional en Japon y Estados
Unidos. Suponiendo que trabaje trescientos dias al
afio, sale a diecinueve pacientes por dia; desde
luego, o es muy trabajador, o es muy exagerado.
Cuenta en el libro que ¢l cuida la salud de sus
pacientes de forma holistica (palabra que utilizan
con demasiada alegria los pseudomédicos), y que
por eso, ademas de hacerles una colonoscopia,
examina sus pechos, cuello de tutero y prostata.
Una praxis médica realmente particular. No sé qué
tendrd que ver ser especialista en digestivo con
tocarle las tetas a una paciente. También afirma
Shinya que prueba en si mismo todos los
medicamentos que receta a sus pacientes por
interés cientifico, lo cual vulnera todas las reglas
médicas.

Pero vayamos al libro: La enzima
prodigiosa. El titulo parece de divulgacion
bioquimica. Una enzima es una proteina (o un ARN)
que puede catalizar (acelerar) una reaccion
quimica. Hay enzimas con capacidades



sorprendentes, como las que se utilizan en los
detergentes para quitar manchas o en la industria
carnica para hacer filetes a partir de retales de
carne; pero prodigiosas, en el sentido de
milagrosas, que yo sepa no hay ninguna. Todas
siguen inexorablemente las leyes de la
termodindmica y de conservacion de la masa y
energia que explicaba en el primer capitulo. No
obstante, la informacion en la solapa del libro ya
te dice que siguiendo la dieta que propone el autor
no enfermards ni cogeras cancer ni diabetes, lo
cual es raro, puesto que ya no le veo la relacion
con la enzima. ;Cudntos medicamentos son
enzimas? Muy pocos.

Uno espera encontrar las anécdotas derivadas
de sus muchos afios haciendo colonoscopias, pero
no. Habla de enzimas, dietas y metabolismo. No
me imagino a Linus Pauling o a Watson y Crick
escribiendo un libro de colonoscopias. La teoria
que sostiene el autor es que, segin sus
observaciones, todos tenemos una cantidad de



enzimas madre que a lo largo de la vida va dando
lugar a todas las enzimas que necesita el cuerpo.
Hay varios factores que hacen que se agoten las
enzimas. Por ejemplo, si bebemos mucho alcohol,
el higado necesitara muchas enzimas que lo
descompongan, y desplazara las enzimas desde
otras partes del cuerpo al higado. Una forma de
compensarlo, se dice en el libro, es comer
alimentos con muchas enzimas. Esto no es posible,
no es cierto. Asi, sin atenuantes. No tiene nada que
ver con la realidad. Las enzimas no son algo
abstracto, sino proteinas o ARN codificadas en el
genoma de nuestras células. La mayoria de
enzimas se sintetizan y funcionan en la misma
célula, aunque siempre hay algunas que son
excretadas al medio, como las enzimas digestivas.
Pero no son nada etéreo; de hecho, la enzimologia
fue de las primeras areas que se desarrollaron en
la bioquimica y donde hay mas trabajo acumulado,
tanto que hasta tenemos a todas las enzimas
clasificadas y sistematizadas. Es algo tan frecuente



que hasta un servidor caracteriz6 la enzima EC
2.3.1.30 de remolacha, lo que significa que lo
puede hacer cualquiera.3

También se afirma que a través de la
alimentacion se adquieren enzimas. Pero, para
empezar, las enzimas son una fraccion infima del
peso total de la comida, que se inactiva por calor,
oxidacion, frio, salinidad..., por lo que solo
podemos aspirar a comer enzimas funcionales si
ingerimos una fruta en el mismo arbol, lo cual es
absurdo. Las enzimas, una vez masticadas vy
llegadas al estomago, se rompen en cachitos como
cualquier otra proteina, y son absorbidas en el
intestino como aminoacidos o nucleétidos (las
piezas que forman las proteinas o el ARN).
Imaginémonos que ti te comes algo y las enzimas
siguen funcionando. (Si comes levadura te
emborrachas? Tiene las enzimas necesarias para
convertir el aziicar en alcohol, que ti no tienes. ¢Si
comes un filete de vaca luego puedes comer papel
o paja? Porque los rumiantes son capaces de



descomponer la celulosa, algo que nosotros no
podemos hacer... ;Conocéis a alguien a quien le
haya pasado algo parecido? Pues toda la teoria
que expone el libro es falsa y queda rebatida por
este sencillo razonamiento: las enzimas se
degradan al comerse, por tanto es irrelevante que
estén mas o menos presentes en la dieta.

Aun mejor es buscar cudl ha sido su
investigacion, en qué revistas la ha publicado o en
qué basa sus afirmaciones. El principal argumento
que sustenta sus teorias es que ¢l es un prestigioso
médico (lo repite constantemente como argumento
de autoridad) y que todo se basa en sus
observaciones. No hay experimentos, no hay datos,
como cabria esperarse de un texto cientifico,
solamente un «esto es asi porque te lo digo yo».
Esta es la logica y el rigor en que se mueve el
libro. El autor va repitiendo argumentos
peregrinos de forma desordenada, inconexa y
repetitiva. Uno de ellos afirma que la distribucion
de los dientes en la mandibula es una sefal de que



la dieta ideal se compone de un 85 por ciento de
verdura y un 15 por ciento de carne. Por el camino
va dando crédito a todas las leyendas urbanas
sobre alimentacion que hemos sufrido en los
ultimos afios, como los prejuicios a la hora de
beber leche, y da pabulo a conceptos como la
energia vital, propios de la pseudomedicina.
También dice que €l come ecoldgico y sin ningin
aditivo quimico (no menciona que el E-300 es la
vitamina C, que ha defendido antes), que el
comportamiento y las emociones pueden cambiar
el ADN, dando validez a una teoria cientifica
obsoleta como el lamarckianismo —que afirma
erroneamente que los caracteres adquiridos se
heredan—, y asi un largo etcétera. Para terminar,
recomienda algunos tratamientos realmente
singulares y sorprendentes, como los «enemas de
café» (no, no es un anuncio por palabras en la
seccidon «relax»), que no tienen ninguna utilidad
terapéutica demostrada.



El autor exhibe su ignorancia en la quimica y
biologia mas elementales cuando dice que varios
antioxidantes juntos se convierten en un tanino, que
el agua con cloro esta oxidada y que hay que beber
agua pura reductora (pese a que si es pura no es
reductora, y viceversa), o que las plantas se nutren
de los insectos (no las carnivoras, jtodas!), por lo
que no hay que tratar las plagas. También dice que
los huevos y la leche producen alergia, y que por
eso hay que comer verduras, olvidando que los
frutos secos y la piel del melocoton son potentes
alérgenos, que los antidcidos producen esterilidad
y un larguisimo etcétera. Y aqui no ha llegado,
pero en Estados Unidos ademas del libro se
vendian unos suplementos en plan pildora magica.
Lo dicho. Ciencia, concretamente enzimologia,
nivel Gran Hermano.

Al final, todo el mensaje del libro es que hay
que comer mas verduras y menos carne. Algo que
no deja de ser un consejo bastante 16gico. No hace



falta que nos lo diga un colonoscopista japonés
que parece haber visto la luz al fondo de un
endoscopio.

LA GUERRA DE LAS DIETAS: POCOS CARBOHIDRATOS
FRENTE A POCAS CALORIAS

Siendo un poco conspiranoico, uno puede llegar a
pensar que el lanzamiento de La enzima
prodigiosa se retrasé tanto porque hasta hace nada
la moda en Espafia eran las dietas disociativas,
con Atkins a la cabeza. Estas dietas prometen
perder peso comiendo buenas dosis de proteinas
y/o grasa, y eliminando azicares (hidratos de
carbono). Las dietas también se rigen por modas, y
de la misma manera que las hombreras van y
vuelven, con las dietas pasa lo mismo. Parece que
ahora las dietas disociativas han pasado un poco
de moda y es cuando la editorial ha visto la
oportunidad para sacar un libro como La enzima
prodigiosa, que en el fondo no hace mas que



recomendar una dieta (o algo asi) baja en calorias.
(Realmente funcionan? ;Cudles son los pros y los
contras de cada tipo de dieta? ;Qué dice la ciencia
de cada una?

Tradicionalmente, la forma de hacer una dieta
es fijarse en el balance energético. Nosotros
ingerimos una cantidad de calorias y gastamos
otra. Si lo que ingerimos es superior a lo que
gastamos va todo al michelin. Solucion: ingerir
menos y gastar mas, y asi quemamos el michelin.
Consumir menos alimentos o alimentos menos
caldricos y hacer mas ejercicio debe ser la base
de cualquier dieta. Pero no es tan facil. Decia
Gregorio Marafion (citado por José Enrique
Campillo en Comer sano para vivir mas y mejor)
que «no hay parte de la medicina mas mudable ni
asentada sobre cimientos mas movedizos que la
dietética; no pasa aflo en que no cambie algo
fundamental». Por eso, en algin momento se han
demonizado el pescado azul, el aceite de oliva o



los frutos secos, y ahora sabemos que estabamos
equivocados. No hay que olvidar que el avance de
la ciencia también consiste en admitir los errores.
Hasta hace muy poco, el estudio de la dieta
consideraba al individuo como una caja negra.
Entraba tanta comida, es decir, una masa y una
energia, y salia tanta masa y se consumia tanta
energia. No prestabamos atencion a lo que pasaba
dentro, entre otras cosas porque no lo sabiamos ni
teniamos forma de estudiarlo. Con los avances en
fisiologia animal al principio, y en bioquimica,
biologia molecular y genética después, hemos
visto que todo no es tan facil. Para empezar, la
evolucion darwiniana no ha moldeado nuestro
metabolismo para vivir al lado de una nevera llena
sino para correr por la sabana. Hace unos diez mil
afios anddbamos entre unos veinte a cuarenta
kilometros al dia buscando comida. Era frecuente
que jornadas de mucho fueran visperas de poco,
por lo que la estrategia era comer todo lo posible
cuando hubiera y almacenarlo para los dias malos.



El ejemplo mas dramatico es el de los nativos
americanos, que en su momento pasaron de la vida
nomada al sedentarismo en una reserva india en
una sola generacion, lo que les supuso numerosos
problemas de salud como obesidad, diabetes o
problemas renales, ademas del alcoholismo. Otro
de los problemas de no estar disefiado para la vida
moderna es que la sensacion saciante no esta
ajustada  en muchos individuos. Cuando
respiramos, nuestro cuerpo se autorregula en
funcion de la necesidad de oxigeno, por eso
jadeamos después de un ejercicio intenso y
respiramos suavemente mientras dormimos. ;Por
qué el apetito de muchos de nosotros no lo hace?
(Por qué hay gente que con medio plato tiene
bastante y otros que tienen que comerse tres y aun
asi tienen hambre?

En 1994 se descubri6 una hormona, la
leptina, que segregan los adipocitos (las células
que almacenan grasa) y que en principio es la
responsable de decir que los depositos ya estan



llenos y cortar el apetito. Esta hormona vendria a
ser la contraria de la ghrelina, que segrega el
estobmago y estimula el apetito. Pero por lo que
sea, el mecanismo falla en mucha gente. Ratones y
personas que tienen mutadas las dos copias del gen
que codifica la leptina presentan una obesidad
severa y un apetito desmedido.

Bueno, ya lo tenemos. Con pildoras de esta
hormona, cortamos el apetito y ya tenemos la
solucion. Pues no, en cuestiones de metabolismo
siempre es algo mas complicado. No hay un factor,
sino muchos que actuan coordinadamente. Si tienes
una persona que no produce leptinas por un
defecto genético, una inyeccion de hormona
funcionard, pero en otra puede que el problema no
sea la sintesis, sino el transporte, la regulacion o
el receptor, es decir, la proteina que se encarga de
recibir la sefal de la leptina en la célula de
destino. Es un mecanismo complejo con muchos



pasos, y un mismo sintoma (el apetito desmedido)
puede deberse a diferentes causas y tener
diferentes soluciones.

Aqui hay que introducir otro concepto
importante, que es el del factor limitante. Cuando
tienes un proceso complicado, como es el
metabolismo, en el que intervienen muchos
elementos, cada uno de los cuales se regula de una
manera, el que marca el ritmo global es el que
peor funciona. Solo conseguirds una mejora global
del sistema si mejoras ese factor limitante. Por
ejemplo, ti quieres conseguir que un coche vaya
muy rapido. Lo arrancas y no se mueve. Descubres
que no tiene gasolina. Le pones gasolina y
funciona. Si quieres que vaya muy rapido, ;le
haces el deposito mas grande y lo llenas? ;Cuanta
mas gasolina tenga mas rapido correrd?
Obviamente no. Si el depdsito esta vacio, ese sera
el factor limitante, pero una vez que tenga el
deposito con gasolina el factor limitante sera otro.
Para que corra mas, tendras que mejorar la



potencia del motor o el disefio, pero ponerle mas
gasolina en el deposito serd irrelevante. Otro
ejemplo: tienes escorbuto, enfermedad producida
por la carencia de vitamina C. ;Serviria un
suplemento de aminodcidos, vitamina D o hierro?
Son nutrientes esenciales, pero lo que te falta es
vitamina C, por lo tanto ya puedes tener lo que
quieras, que si no llega vitamina C a tiempo, te
mueres.

Muchas soluciones prometedoras para la
obesidad se han dado de bruces con el hecho de
que no estaba afectando al factor limitante, entre
otras cosas porque si este tiene una base genética
puede ser diferente para cada persona. Otro
ejemplo: en cualquier tienda de suplementos para
deportistas o de dietética encontraras pastillas de
L-carnitina. En las células, la L-carnitina participa
en la oxidacion de los acidos grasos para producir
energia. La relacion parece logica: mas L-
carnitina, mas degradacion de acidos grasos, mas
energia, mas rendimiento fisico y menos michelin.



Pero no, error. Si no es el factor limitante puedes
poner toda la L-carnitina que quieras, que sera
como echarle un cubo de agua al mar. La L-
carnitina es muy abundante en alimentos tan
frecuentes como la carne o la leche. La dieta
normal te provee de toda la L-carnitina que
quieras, por lo que afadir mds en forma de
pastillas es innecesario, ya que el paso de la
oxidacion de los acidos grasos en el que interviene
la L-carnitina no es el limitante. La diferencia
entre tomarte la L-carnitina y no tomartela seguira
siendo cero para ti, pero muy rentable para el que
te vende unas pastillas que no sirven para nada y
que, por cierto, tampoco te haran adelgazar.

Otro factor determinante para la obesidad es
una herencia darwiniana, el gen PPAR-gamma. Este
gen es el que se encarga de regular el metabolismo
del azicar y la acumulacion de acidos grasos en el
tejido adiposo. Es uno de los genes que sigue
pensando que vivimos en la sabana y que tenemos
que acumular por si mafana no cazamos. De



hecho, la gente que tiene mutadas las dos copias de
este gen es incapaz de acumular tejido graso.
Fallos en este gen también se han relacionado con
diferentes tipos de cancer. Por lo tanto, las dietas
bajas en calorias tienen que lidiar con la compleja
regulacion del apetito y la acumulacion de grasas,
y otro problema serio: la horrible sensacion de
hambre que siente mucha gente que las practica y
que induce a saltarselas.

Frente a estas dietas hipocaloricas surgieron
otras que eliminan del todo los hidratos de
carbono. Una alimentacion normal es mas o menos
equilibrada, con tres tipos fundamentales de
nutrientes: hidratos de carbono, proteinas y grasas.
Los hidratos de carbono son la principal fuente
energética, los que utilizamos de primera mano, y
si sobran los almacenamos en forma de grasa. Si
eliminamos los hidratos de carbono de 1la
alimentacion y nos alimentamos de proteina y de
grasa, despistamos a nuestro cuerpo, que no
encuentra una fuente de energia rdpida por una



parte y ademds necesita mas energia para procesar
el alimento que entra, por lo que tiene que
movilizar las reservas. Estas dietas son famosas
por las pérdidas muy rapidas de peso al principio,
hasta que el cuerpo se adapta a este cambio
radical y a la falta de hidratos de carbono. Ademas
producen algunos sintomas. El cambio tan radical
obliga a que se active un metabolismo alternativo.
La primera consecuencia es eliminar todas las
reservas de glucdgeno del cuerpo, que viene a ser
como el calcetin con billetes que tenia la abuela
debajo del colchon de los hidratos de carbono.
Estas reservas, en musculo e higado, duran
bastante poco. Asi que lo primero que se pierde es
masa muscular y también se pierde bastante
liquido. Luego empieza la movilizacion de acidos
grasos.

(Qué pasa si quitamos todo el azicar de la
dieta? En situaciones excepcionales, para
suministrar energia al corazéon y al cerebro (los
dos principales consumidores, que se alimentan



sobre todo de glucosa) se utilizan cuerpos
cetonicos, fabricados en el higado a partir de la
grasa. El producto de desecho es la acetona, que
se exhala al respirar, provocando un peculiar olor
a quitacsmalte en el aliento. Este cambio de
metabolismo también puede producir problemas
de descalcificacion y carga de trabajo a los
rifiones. Cuando se popularizaron estas dietas, con
la de Atkins al frente, los médicos y nutricionistas
se echaron las manos a la cabeza. En el fondo lo
que estdbamos haciendo era simular una diabetes
tipo I, es decir, una patologia que consiste en que
el cuerpo no puede utilizar los hidratos de carbono
porque no tiene insulina que ordena a sus células
que los tomen. De hecho, la pérdida rapida de
peso y el aliento con acetona son sintomas propios
de esta enfermedad. Algunas de estas dietas se
publicitan diciendo que, siguiéndola, puedes
comer toda la carne y grasa que quieras, puesto
que solo tienes que eliminar los hidratos de
carbono. Esto supone un problema, a pesar de los



cambios en el metabolismo: si estas ingiriendo
muchisimas calorias, al final acabas engordando.
El metabolismo B es menos eficiente que cuando
consumes hidratos de carbono, pero al final lo que
ingieres también son calorias y, si ingieres muchas,
engordas. La cuestion que juega a favor de este
tipo de dietas es que las grasas, y sobre todo las
proteinas, tienen un efecto saciante mucho mayor
que los azicares. Es decir, te llenas antes y de
verdad, a pesar de tener la sensacion de comer
todo lo que quieres, y el aporte calodrico total no es
tan alto.

Sin embargo, el efecto saciante de las dietas
hiperproteicas, al que se le achaca el éxito de las
dietas disociativas, también estd bajo sospecha.
Los estudios cientificos dan resultados dispares y
poco claros. Ante esta falta de evidencia sélida, la
EFSA dice que no hay ninguna base cientifica para
sostener que una dieta hiperproteica tenga efecto



saciante.# Conviene tener presente que en estas
dietas estas cargandote el equilibrio y simulando
una enfermedad. No todo puede ser bueno.

Se alerto6 de que podia haber diferentes
problemas asociados a este tipo de dietas, como
aumento de colesterol, pérdida de calcio o
incremento de niveles de homocisteina en la
sangre, que puede ser toxica. Preparando este libro
he tenido que revisar la literatura cientifica sobre
el tema y es curioso comparar los articulos de
hace diez afios con los recientes. Hace diez afios,
la mayoria de los estudios observaban a los
pacientes en periodos cortos de tiempo, y eran
principalmente negativos frente a este tipo de
dietas. En los ultimos tiempos han aparecido
estudios que evaltian periodos de un afio Yy,
sorprendentemente, los resultados no son tan
desfavorables a estas dietas, aunque siguen
teniendo sus riesgos. Por ejemplo: en un estudio de
la revista Archives of Internal Medicine, se
presentaban cinco ensayos clinicos en que se habia



comparado a 447 pacientes obesos, unos con una
dieta baja en grasas y otros con una dieta baja en
carbohidratos. A los seis meses, los de la dieta
baja en carbohidratos habian perdido mas peso,
pero a los doce meses no habia apenas diferencias
entre los que habian seguido las diferentes dietas.
El nivel de triglicéridos bajo de forma mas
favorable en los que tenian la dieta baja en
carbohidratos, pero el nivel de colesterol malo (el
LDL) también estaba peor.> En otro estudio,
realizado en 2009, el American Journal of
Clinical ~ Nutrition llega a las mismas
conclusiones. Pérdidas de peso similar en las dos
dietas, pero aumento del colesterol en la de bajo
aporte de carbohidratos, con una puntualizacion
importante: compara dietas con el mismo nimero
de calorias, por lo que eso de comer todo lo que
quieras con las dietas bajas en carbohidratos, nada
de nada.6 Por lo tanto, la principal objecion a estas
dietas seria el aumento del LDL y los problemas de
descalcificacion y renales. Fuera de esto, y con



supervision médica, pueden ser aceptables, pero
siempre teniendo en cuenta que, al cambiar
drasticamente el metabolismo, una persona que
tenga algin tipo de problema puede verse
afectada. Otras objeciones que se les podrian
hacer a las dietas de reduccion de carbohidratos es
que al suprimir frutas y verduras pueden
producirse déficits de vitaminas, y que las
cantidades de proteinas o de grasa recomendadas
en muchos casos exceden las cantidades diarias
aconsejables.

Y hasta aqui lo que dice la ciencia. En
general, optar por una dieta baja en calorias o por
otra baja en hidratos de carbono son opciones
viables, aunque yo me inclino por la primera, por
la radicalidad y efectos secundarios de las dietas
bajas en carbohidratos. El problema es que las
dietas son un mercado y hay que vender, que esto
es la selva. La competencia es feroz. Por eso, la
misma idea basica puede estar en diferentes dietas,
adornada y maquillada para hacerla mas atractiva



y para separarse de los competidores. Aqui es
cuando entramos en territorio comanche y hay que
activar todas las alertas. Por ejemplo, las dietas
Atkins, Dukan, y otras menos conocidas en Espafia
como la South Beach o la Sugar Busters, pivotan
basicamente sobre la misma idea: ;cémo conseguir
que el cliente siga tu método y no el de la
competencia? ;Como sacarle el maximo dinero
posible? Aqui es donde esta el peligro. Cuando no
se conforman con venderte el libro y los videos, y
empiezan a atiborrarte con pastillas, suplementos,
programas de ordenador y recetarios, o cuando
empiezan a hacer afirmaciones como que con esta
dieta te curards el cancer o las enfermedades
infecciosas.

Una de las tltimas dietas bajas en hidratos de
carbono es la paleodieta, que se publicita diciendo
que el cuerpo humano estd todavia adaptado para
el Paleolitico. Hombre, estd lo del gen PPAR-
gamma, pero la comida que hay ahora no tiene
nada que ver con la del Paleolitico, cuando la



esperanza de vida no llegaba a los treinta afios, asi
que no le veo la ventaja. Otras dietas son
estramboticas, como la dieta nasal, que consiste en
restringir las calorias haciendo que te alimentes
por una sonda nasogastrica. Esta dieta hace furor
en Estados Unidos entre la gente que quiere perder
peso en poco tiempo de cara a que le quepa el
traje o el vestido en un evento, de ahi que
popularmente se le llame la dieta de las bodas.
Otras son ya pseudomedicina pura, como la
dieta anticancer. Una buena alimentacion elimina
factores de riesgo para desarrollar algunos tipos
de cancer, pero no cura ni evita otros factores
como los genéticos o ambientales. A pesar de eso,
hay médicos o nutricionistas que envian este
mensaje tan confuso y peligroso de que con la
alimentacion se puede curar el cancer, algo que no
es cierto. Por ejemplo, Odile Ferniandez, una de
las impulsoras de las dietas anticancer en Espaia,
tiene esta frase en su blog: «Cuando la
alimentacion es mala, la medicina no funciona.



Cuando la alimentacion es buena, la medicina no
es necesaria».” No es cierto. A una persona en
coma, con alimentacioén intravenosa, jno le va a
funcionar ninguna medicina? A una persona con
una dieta equilibrada y una alimentacion perfecta
que coja una infeccion por una herida, ;no le van a
hacer falta antibioticos? Si se da un golpe, ;no
puede ponerse un antiinflamatorio? Cuando una
dieta se publicita argumentando unos efectos para
la salud inmediatos, o directamente dice que cura
enfermedades como el cancer o el sida, hay que
activar todas las alarmas. Uno de los casos mas
radicales es el del aleman Andreas Moritz. Este
sefior se anunciaba como médico, aunque
realmente no lo era, algo muy tipico, y propugnaba
un tratamiento basado en una dieta a base de zumo
de manzana y limén, y la aplicacioén de lavativas
que aseguraba que conseguian expulsar las piedras
del higado y la vesicula. Realmente las piedras se
formaban en el intestino por la accion de las sales
que utilizaba en la lavativa. Moritz se forrd



vendiendo libros que aseguraban que sus dietas
curaban todas las enfermedades y, por supuesto,
hacian adelgazar, sin preocuparse de buscar
ninguna evidencia cientifica que apoyara sus
afirmaciones. Entre sus libros destaca uno, FE/
cancer no es una enfermedad, publicado en 2008.
Creo que descubrid su equivocacion de la forma
mas cruel posible: Andreas Moritz fallecid en
octubre de 2012 por una causa que su familia no ha
hecho publica, aunque es mas que posible que
fuera por alguna de las enfermedades que segln €1
no existian o para las que tenia un remedio
sencillo. Tenia cincuenta y ocho anos. Como suele
pasar con este tipo de personajes, sus seguidores
han empezado a extender la teoria de que su
fallecimiento fue debido a una conspiracion de las
farmacéuticas por miedo a que sus métodos les
quitaran el negocio. Sus libros siguen
vendiéndose.



Tampoco existen alimentos quemagrasa.
Quiza te haya llegado una cadena de internet de
una receta de una sopa que hacen en los hospitales
alemanes para los pacientes que tienen que perder
peso antes de una operacidon urgente. Este mito
surge del libro de Neal D. Barnard, Foods that
cause you to lose weight (Comidas que te hacen
perder peso). Segun este autor, hay alimentos que
consumen mas energia en su digestion que la que
aportan; por lo tanto, comer estos alimentos te
hace perder peso. No hay ninguna evidencia que
corrobore esto, partiendo de la base de que no se
puede hacer un célculo exacto de las calorias que
consume digerir cada alimento en particular,
puesto que en el estomago se digiere todo junto.
Todos los alimentos aportan calorias, unos mas
que otros, pero todos. También si pones la
teletienda o la TDT de madrugada te venderan
infusiones con propiedades quemagrasa, desde el
t¢ chino de un doctor idem, al café verde;
basicamente, todas tienen en comun su precio



aberrante. Lo inico que queman estas infusiones o
extractos vegetales son tu cartera.

Otros alimentos que en algin momento han
tenido fama de quemagrasas han sido la pimienta,
los citricos, el vinagre, el alga espirulina, la
papaya, la pifia, el café, la canela, el jengibre, las
alcachofas... En los afnos setenta, entre muchos
grupos vegetarianos vinculados al movimiento
hippy o New Age se popularizdo la dieta del
pomelo, a la que le suponian unas propiedades
casi magicas. No es casualidad que este
movimiento coincidiera con un importante
excedente de pomelos en el mercado americano
que algin habil estratega de marketing supo
relacionar con el movimiento de moda para
librarse de ¢l y obtener beneficios, de la misma
forma que aqui comemos uvas en Nochevieja
debido a una vendimia que dejo un importante
excedente. Al final todo es dinero. Lo dicho,



ningiin alimento adelgaza ni quema la grasa. Unos
aportan mas calorias o mas nutrientes, pero magia
no hace ninguno.

Tampoco hay dietas que rejuvenezcan.
Envejecer es un proceso irreversible; como mucho
se puede retardar. Solo hay dos factores que frenan
el envejecimiento en los que hay un consenso
cientifico: por una parte, el factor genético (es
decir, que tus padres sean longevos) y por otra,
comer poco, esto es, no seguir una dieta en
concreto sino pasar hambre, pasar mucha hambre,
una restriccion calorica severa. Aunque quizd ni
eso. Los estudios son claros en ratones, en
primates los resultados son controvertidos y en
humanos los pocos que hay no lo dejan claro.

Y ya si nos vamos a las dietas frikis, o
engafiabobos totales, tenemos la dieta del grupo
sanguineo, una astracanada inventada por un tal
James D’Adamo y convenientemente
comercializada por su hijo Peter, que pretende
hacer una dieta en funcién de tu sangre. Asi, segun



tu grupo sanguineo, eras cazador (O), agricultor
(A) o pastor (B). Por cierto, en general no vale
que les digas cudl es tu grupo sanguineo, sino que
te tienen que hacer ellos un analisis especial, y
casualmente resulta muy caro. El grupo sanguineo
de cada persona hace referencia a unas proteinas
que aparecen (grupos A, B, RH1) en la cubierta de
los glébulos rojos o que no aparecen (grupos 0,
RH-), pero esto es una caracteristica genética igual
que el color de ojos, el color de pelo o tener el
segundo dedo del pie mas corto o mas largo que el
primero. No tiene ninguna relaciéon con el
metabolismo.

Y entre las dietas mas peligrosas que estan
ultimamente de moda tendriamos la dieta alcalina.
Esta dieta se basa, aparentemente, en las
observaciones del premio Nobel en Fisiologia o
Medicina del ano 1931, Otto Warburg. El
metabolismo de las células tumorales es diferente
de las normales ya que consumen mas glucosa,
pero utilizan menos oxigeno, puesto que la



degradan por una ruta alternativa anaerobia que
produce un aumento de la acidez. A partir de esta
base, la aplicacion se hace delirante. El primero
que propuso la teoria de alcalinizar el cuerpo fue
K. Brewer, un fisico sin formacién médica que en
1984 propuso dar cesio (un analogo del potasio)
como forma de alcalinizar las células y matar a las
cancerosas; como es normal en estos casos, sin
ninglin ensayo clinico ni experimento serio que
avalara sus espectaculares afirmaciones.

Segln los seguidores de la dieta alcalina, hay
que evitar los alimentos que acidifican el cuerpo
(carne, café, pescado) y comer alimentos alcalinos
(frutas y verduras). En principio, la dieta vendria a
ser una dieta baja en calorias normal y corriente,
pero el problema es la parafernalia. Para empezar,
al igual que en La enzima prodigiosa, la base
cientifica es nula, por decirlo de un modo suave.
El pH del cuerpo esta estrictamente regulado igual
que la temperatura, porque si no las enzimas
(prodigiosas o no) no funcionarian y te moririas.



Cuando comes todo va al estdbmago, donde el pH
es tremendamente acido y se deshace todo. El pH
de nuestro medio interno tiene poco margen. Por
debajo de 7,35 tenemos una acidosis, y por encima
de 7,45 wuna alcalosis. Ambos estados son
patologicos y pueden ser mortales. Hay pocas
formas de cambiar estos pardmetros, como no sea
empezar a comer bicarbonato a cucharadas,
hiperventilar o estar en altura. Por lo tanto, con la
dieta, aunque se llame del pH, no vas a cambiarlo.
Realmente, lo Gnico que puedes cambiar con esta
dieta es el pH de la orina. Es cierto que muchas
verduras alcalinizan la orina, y la carne y el
pescado la acidifican, pero esto es irrelevante
para el pH de tu medio interno y para tu salud.
(Quién es el gurt de este desproposito? ;Un
médico famoso? (Un cientifico de renombre? Pues
el interfecto es Robert O. Young, antiguo
misionero mormoén, titulado en medicina
alternativa, pero no en medicina de verdad, que ha
sido acusado de hacerse pasar por médico sin



tener la licencia.8 En principio puede parecer que
seguir una dieta baja en calorias, aunque la base
cientifica sea deficiente, no le puede hacer dafio a
nadie, pero no es el caso. El autor sostiene que
siguiendo sus teorias se pueden curar el cancer y
otras enfermedades, y recomienda dejar la
quimioterapia. Robert O. Young tiene un lucrativo
negocio con su dieta Alkalinecare, puesto que
vende sus suplementos a precios de oro.

No es el unico. Otro iluminado, el exdoctor
italiano Tullio Simoncini, sostenia que el cancer lo
causaba un hongo y que se curaba con bicarbonato,
hasta que fue acusado por estafa y por llevar a
algin paciente a la tumba.® Otro médico, seguidor
de la doctrina de Brewer, H. Sartori, también ha
pasado alguna temporada en la carcel y ha llevado
a la tumba a varios pacientes por sus inyecciones
de cesio y ozono para alcalinizar el cuerpo y
supuestamente vencer el cancer (sin éxito,
obviamente).10



LAS PASTILLAS SOLO ADELGAZAN TU CARTERA

Como parte del pack completo de muchas dietas,
no solo la alcalina, nos venden pastillas o
suplementos que son indispensables para que la
susodicha dieta cumpla sus objetivos. Esto es la
primera sefal de que nos estan tomando el pelo. Si
una dieta es completa y correcta no hace falta
ninguna pastilla ni suplemento. A todos nos
gustaria encontrar alguna pastilla que nos
permitiera comer lo que nos diera la gana y
mantenernos esbeltos, delgados y, ya puestos,
guapos. Muchas se han vendido con este fin. La
mayoria de los suplementos que venden con las
dietas son simplemente una excusa para sacarte el
dinero y no hacen nada. El peso lo perderés por la
dieta y el deporte que hagas, pero si te cobran una
pasta por un suplemento no te gustard sentirte
timado y pensards que es gracias a que ese
suplemento tan caro cumple su funcion.



En algin momento se han vendido pastillas
que prometian adelgazar, siendo en el mejor de los
casos un timo y en el peor un veneno. Una de las
pastillas que se vendi6 con este fin fue el
dinitrofenol, o DNP; este compuesto, que es un
subproducto de la industria de los explosivos,
llamo6 la atencidén porque provocaba pérdidas de
peso a los trabajadores que estaban en contacto
con ¢l. Realmente este compuesto adelgaza, hasta
que te conviertes en un cuerpo esbelto, pero
cadaver. Lo que hace el DNP es inhibir la funcién
de las mitocondrias, que son la central energética
de la célula. El funcionamiento vendria a ser como
acelerar el coche en punto muerto: quemas
gasolina, pero no te mueves. El organismo ve que
no produce energia, consume todo el azicar y
luego se pone a quemar grasa. Problema:
necesitamos energia, no solo para movernos, sino
para respirar, hacer latir el corazon, etcétera, por
lo que pasarse con la dosis es caminar hacia una
muerte segura, porque el compuesto te deja sin



energia suficiente para las funciones esenciales.
En los afos treinta se autorizO como pildora
adelgazante, y cinco afios y numerosas victimas
después se prohibid. Actualmente se utiliza de
forma ilegal en los foros de anoréxicos y de
culturismo, y siguen registrandose muertes por su
uso.

Otro componente tipico de las pastillas de
adelgazamiento son las anfetaminas, que tienen el
efecto secundario de cortar el apetito. Pero son
una droga que te altera, te excita y anula la
sensacion de cansancio, con todo lo que ello
conlleva. Recientemente se ha visto que algunos
medicamentos para los diabéticos también cortan
el apetito; no obstante, son medicamentos, y su uso
en pacientes sanos para adelgazar es una
barbaridad. De hecho, a Dukan le ha caido una
multa por recetar un antidiabético a pacientes no
diabéticos.!!



El mercado de las pildoras magicas sigue
siendo muy jugoso, y si no te hacen adelgazar
también te pueden decir que sirven para que tu
corazon vaya muy bien. A veces hasta te lo dice
alguien muy prestigioso. En 1998 el premio Nobel
de Medicina o Fisiologia cayé en L. Ignarro,
compartido con Ferid Murad y Robert F. Furchgott
por sus descubrimientos sobre el 6xido nitrico
(NO), molécula con importantes propiedades en la
fisiologia animal y vegetal. Entre otras, es un
potente vasodilatador, que explica por qué en caso
de angina de pecho una pastilla de nitroglicerina
debajo de la lengua es ttil, o por qué la Viagra
(que en un principio iba a ser un medicamento para
los infartos y ha acabado funcionando un poco mas
abajo) hace lo que hace. Una vez ganado el
premio, Ignarro decidié sacarle rendimiento por
una via poco ortodoxa. Al poco tiempo disefio
Niteworks, un suplemento nutricional, y public6 un
libro —mas cercano a la pseudomedicina que a la
divulgacion cientifica— segin el cual el NO era la



panacea para prevenir y revertir cualquier tipo de
enfermedad cardiovascular. La patente del
suplemento se la vendié a la multinacional de la
herboristeria Herbalife, y el mismo Ignarro entr6 a
formar parte de la compania como presidente del
consejo asesor cientifico. Huelga decir que el
prestigio de Ignarro y de su premio Nobel fue
convenientemente publicitado por Herbalife para
vender todos sus productos, en especial el
Niteworks, que se comercializa con su firma en el
envase y la foto de la medalla Nobel. El problema
es que a pesar de su prestigio no hay ninguna
evidencia cientifica de que el suplemento funcione.
De hecho, cuando ya estaba a la venta public6 un
articulo que corroboraba las  supuestas
propiedades,!? pero, claro, era un articulo suyo de
algo que vendia ¢l. Aqui tenemos un claro
conflicto de intereses que obligd a la revista a
publicar una correccion. 13



Herbalife ya fue multada en el pasado por
hacer afirmaciones engafiosas sobre las
propiedades de sus productos, por la estructura de
venta piramidal, y en Espafia, por contaminacion
con plomo. Curiosamente, el otro premiado en el
Nobel, Ferid Murad, viendo el éxito de Ignarro,
tratd de seguir sus pasos, y en diciembre de 2004
avalo la salida al mercado del suplemento Cardio
Discovery, a imagen y semejanza de Niteworks.
Parece que ya se ha bajado del carro y ha decidido
retirar su nombre de la publicidad, aunque ahora
estas se publicitan como «las antiguas pastillas del
doctor Murad». En Espafia no tenemos premios
nobeles en ciencia vivos (para nuestra vergiienza),
pero tenemos al actor porno Nacho Vidal, que
también vende pastillas magicas para el vigor
sexual; eso si, todo natural. Y para que no falte de
nada tuvimos el caso de un -catedratico de
Bioquimica de la Universidad de La Laguna,
Enrique Meléndez-Hevia, que se puso a vender un
remedio para diferentes enfermedades, entre ellas



la obesidad, a partir de su prestigio académico,
aunque no hay ningin estudio que avale que sus
pildoras funcionaran de verdad. Lo dicho, con una
buena dieta y una alimentacion equilibrada sobran
las pastillas.

EL AGUA NO ADELGAZA

Muchos de los mitos relacionados con el
adelgazamiento tienen que ver con el consumo del
agua, en ocasiones convenientemente difundidos
por empresas de agua mineral. Font Vella lleva
décadas jugando con las palabras ligera, kilos y
dietas en su publicidad, sugiriendo de forma mas o
menos indirecta que su agua ayuda a adelgazar.
Recuerdo un anuncio muy grafico de la marca
Bonafont: en un vaso con aceite empezaban a tirar
agua de esa marca, hasta que el aceite rebosaba y
en el vaso quedaba solo el agua, dando a entender
que esta eliminaba la grasa, algo que no es cierto.
Una vez, un cocinero hiperfamoso de la tele estaba



cocinando una receta de canelones con sesos y
foie-gras. A media receta saca la botella de agua
mineral, luciendo la marca, se echa un trago a
morro y dice que esa agua es buena para el
colesterol. Realmente hay unos estudios del grupo
de Pilar Vaquero que indican que el consumo de
agua mineral alta en sodio puede reducir el
colesterol.!4 Pero frente a unos canelones con
sesos ya puedes beberte diez garrafas de agua
(suponiendo que fuera la del estudio y no otra)
para compensar.

El agua solo es buena para la sed. Nada mas.
Necesitamos estar convenientemente hidratados y
tener la cantidad de agua necesaria. En ambientes
secos y calidos, perderemos mas agua y habra que
beber mas. Pero no adelgaza, ni ayuda a quemar
grasas ni nada por el estilo. En su momento se
presentaron dietas consistentes en beber mucha
agua, o en hacer ayunos para eliminar toxinas.
Nuestro cuerpo filtra y elimina todo lo que le
molesta principalmente por el rifion y el higado, en



flujo continuo. Ayunar no supone ninguna ventaja
en esta eliminacion. Al contrario: al tener que
movilizar el glucdgeno del higado, lo que hacemos
es sobrecargarlo de trabajo. Hacer circular estos
mensajes falsos sobre el agua tiene sus riesgos.
Beber demasiada agua en poco tiempo puede
producir patologias fatales. Las britanicas
Jacqueline Henson y Dawn Page fallecieron por un
edema cerebral producido por beber excesivas
cantidades de agua en poco tiempo. De hecho hasta
existe una patologia, la potomania, que es propia
de gente que consume cantidades exageradas de
agua con la intencioén de adelgazar. Ademas de los
edemas cerebrales, otro problema asociado es que
al sobrecargar de trabajo los rifiones estos pueden
acabar fallando. El actor britdnico Anthony
Andrews estuvo a punto de morir por esta causa y
se sospecha que el artista Andy Warhol sufria esta
patologia.



Otro mito asegura que es mejor pasarse al
agua mineral, sobre todo a las bajas en sodio,
cuando tienes hipertension. Una dieta rica en sal
hace que suba la tension arterial. Por lo tanto, si
sufrimos de hipertension, seria el primer factor
que reducir. Si el agua mineral tiene menos sal que
la del grifo, pasandonos al agua embotellada
ayudamos a reducir la hipertension, ;jno? Pues no,
fallan las matematicas. En Espafia tenemos un
problema con la sal, puesto que consumimos una
media de diez gramos por dia cuando la
recomendacion es de cinco, pero ;de donde
procede esa sal? De los alimentos, sobre todo de
los procesados, en wun 75 ©por ciento.
Concretamente, el 14,2 por ciento del sodio total
ingerido proviene del pan, seguido del jamdn
curado (11,7 por ciento del sodio total) y otros
embutidos (5,6 por ciento del sodio total). En la
poblaciéon infantil es muy importante el que
procede de las patatas fritas y los aperitivos
embolsados.15 Por lo tanto, la cantidad de sodio



que lleve el agua es el chocolate del loro y no
depende de la marca de agua mineral. Pasate al
pan sin sal y eso que te ahorraras.

A veces esta necesidad de publicitarse llega a
lo ridiculo. De acuerdo con que nos bombardeen
con imagenes de pureza, de montafias nevadas y de
manantiales, pero Bezoya directamente puso la
imagen de su marca en manos de un charlatan
japonés, Masaru Emoto. Digo lo de charlatan
porque este sefor dice que hablarle al agua
cambia su forma de cristalizar, algo que por
supuesto nadie ha contrastado y que a ¢l le sirve
para vender libros y remedios magicos. Y una
ultima barbaridad es decir que el agua de mar se
puede beber y cura las enfermedades. Este mito
tiene su origen hace mas de cien afios en las
elucubraciones de René Quinton, que aseguraba
que fue capaz de cambiar toda la sangre de un
perro por agua de mar y que este sobrevivio, algo
que nadie vio ni se ha vuelto a repetir. Algunos de
sus discipulos, como el colombiano Laureano



Dominguez, van mas all4 y proponen que puede ser
una cura para el hambre en el mundo. Segln ellos,
la percepcidon que tenemos de que beber agua de
mar es malo se debe a los sospechosos habituales,
conspiracion de las farmacéuticas, envidia...
Importante: el agua de mar no se puede beber,
es toxica. ;Qué pasa cuando bebemos o nos
inyectamos agua de mar? Dentro de nuestras
células, la concentracion de sales debe estar
absolutamente controlada, puesto que, igual que
ocurre con el pH, todas las reacciones enzimaticas
que tienen lugar necesitan una concentracion de sal
determinada para llevarse a cabo. No solo eso,
algunos procesos vitales como el impulso nervioso
se producen por el flujo de iones a través de la
membrana de las neuronas. Este medio salino
interno se consigue principalmente regulando la
concentracion de sodio, que es el ion mayoritario,
y de potasio. Si bebemos agua salada, esta
arrastrara el agua del interior de las células,
provocando una deshidratacion y una diarrea



segura; por tanto, mas sed. Si la situacidon se
alarga, se produce un aumento de la concentracion
salina en el interior de la célula que puede resultar
fatal. Por lo tanto, el agua de mar, siempre por
fuera. Y para beber, mejor una cafia en el
chiringuito.

ALGUNOS CONSEJOS

Hasta aqui los mitos relacionados con las dietas.
Pero ya que he aprovechado para empollarme todo
lo que he podido sobre metabolismo y dietas,
puedo compartir algiun truco o pauta para ayudarte
a perder peso. En general, la informacion sobre
metabolismo y nutricion puede cambiar, pero lo
que te comento lo he visto referenciado en mas de
un sitio y con estudios detrds que lo avalan. Y
antes que nada, un consejo: ten en cuenta que no
hay ninguna dieta que haga milagros. Solo tu
esfuerzo y tus ganas haran que pierdas peso, y todo
cuesta. La mejor dieta es la del cucurucho: comer



poco y correr mucho. ;O no era «correr»?
Adelgazar no es tanto demonizar un alimento o
comer solo de otro, sino una suma de pequefios
gestos. Mira a ver si puedes cumplir alguno de los
que siguen:

— Sal a correr, a saltar, a hacer lo que quieras,
pero muévete y haz deporte. El sedentarismo
es una de las principales causas de obesidad,
asi que deja de leer y muévete un poco.

— Limita las bebidas refrescantes o pasate a las
light. No tiene sentido que pidas sacarina
para el café si antes te has tomado dos vasos
de coca-cola. ;Has mirado la composicion
que viene en las latas? Una lata de coca-cola
tiene el contenido de seis sobres de azucar
(36 gramos). Por lo tanto, dos coca-colas en
una comida equivalen a doce sobres de
azucar. Tomate la coca-cola light y el café
con azucar, y te ahorrards once sobres de
azucar (66 gramos).



— No caigas en la autocomplacencia. Las causas
genéticas en la obesidad son muy raras y
seguro que no es tu caso. ;Te has fijado si
cuando comes con gente eres el Unico que
repite? (O si eres el que en el ment de la
cafeteria pide escalope milanesa o
albondigas en salsa en vez de emperador a la
plancha? Ese es el motivo por el que
engordas, y no por tu metabolismo o tus
genes. No eres ningin enfermo, solo tienes
que cambiar algunos habitos.

— En las bebidas /ight realmente se elimina todo
el azicar (ante la duda consulta la etiqueta),
pero para el resto de productos light es
suficiente con un 30 por ciento menos de
calorias o sal que el convencional para que
se considere como tal. Si compras embutido
light y comes el doble porque es /ight,
ingieres un 40 por ciento mas de calorias y
vas a engordar mucho. Una mayonesa light
sigue siendo lo que mas engorda de la



ensalada, aunque en la propaganda salgan dos
chicos con un tipazo que no veas. Mejor si en
vez de a lo light te pasas a la fruta, a la
verdura y a la ensalada sin mayonesa. Aunque
las lechugas no sean /ight engordan menos
que el chorizo idem.

— Limita los snacks y patatas fritas embolsadas.
Aproximadamente el 30 por ciento del peso
de una patata frita es aceite y grasas. Son de
los alimentos que mas calorias tienen.
Cambia de aperitivo. ;Por qué no frutos
secos? Contienen acidos grasos esenciales y
su consumo se ha demostrado beneficioso
para la salud, sobre todo las nueces.

— Huye de los alimentos en cuya composicion
aparezcan grasas vegetales o aceites
vegetales sin definir cudl es el aceite. Suelen
llevar aceite de palma o coco, ricos en grasa
saturadas y por tanto no recomendables.



— Haz deporte, que ya te lo he dicho antes. Yo no
puedo porque estoy escribiendo, pero haz
deporte, levantate del sofa y hazlo.

— No bajes la guardia ante los primeros
resultados positivos, no pienses que es facil y
vuelvas a las viejas costumbres. Mucha gente
que ha recurrido a técnicas radicales para
perder peso como la cirugia, después de
perderlo lo ha vuelto a ganar. Insisto: no es
una batalla de unas semanas o unos pocos
meses, sino que hay que seguir unas pautas
diarias durante mucho tiempo. Ni siquiera
tiene por qué ser un esfuerzo; una vez que te
acostumbres ni te dards cuenta.

— Pésate al pan y la harina integrales. Uno de los
problemas de nuestra dieta es el exceso de
azlicares rapidos (técnicamente, que tienen el
indice glucémico muy alto), como el azicar
de mesa o la harina blanca. El problema de
estos azucares es que se asimilan con
celeridad y disparan la insulina, se consumen



muy rapido y van directos a los michelines.
Abusar de este tipo de azicares es fatal para
el pancreas y para la obesidad, sobre todo a
medida que te haces mayor. Hay fuentes de
hidratos de carbono, como las frutas y las
verduras, para las que esta digestion es mas
lenta, lo cual es mejor para tu metabolismo.
Ademas, uno de los problemas de la dieta es
que comemos menos fibra de la que
deberiamos. La fibra contribuye a disminuir
el apetito, a aumentar la masa fecal y ademas
tiene efecto prebidtico (es bueno para tu flora
intestinal). Asi que con el pan integral matas
dos pajaros de un tiro; aunque ten en cuenta
que tiene practicamente las mismas calorias
que el blanco, asi que tampoco te atiborres.
— Lee las etiquetas de los alimentos procesados.
No me gusta demonizar un alimento por el
simple hecho de que esté procesado, pero si
que es cierto que los fabricantes, para hacer
mas apetecible un alimento, suelen abusar de



la sal, el azicar o las grasas saturadas,
productos que debes evitar. Las grasas
saturadas te suben el colesterol y engordan.
La sal es mala para la hipertension y en
Espafia comemos demasiada, de modo que
plantéate rebajarla. El azicar a veces aparece
como tal, o como glucosa, dextrosa, almidon,
fécula o como jarabe de maiz. Tiene el indice
glucémico muy alto y no conviene abusar por
lo que ya he dicho en el punto anterior. Otros
alimentos procesados, en cambio, mejoran a
los frescos. Por ejemplo, la verdura
congelada, como las espinacas, las acelgas o
los guisantes, se congela a pie de huerta y si
no se rompe la cadena del frio conserva todas
sus propiedades; en cambio, la version fresca
va decayendo mientras va del campo al
supermercado y del supermercado a tu mesa.

— Aumenta el consumo de fruta, verdura y
pescado en la dieta, y baja el de carnes
grasas y embutido.



— No hay alimentos magicos ni alimentos que
adelgacen, pero si que hay alimentos que
tienen mejores propiedades que otros. Las
moras y frutas del bosque tienen fama de
contener muchos antioxidantes con multiples
propiedades beneficiosas, aunque el efecto a
veces se exagera. /Y qué tal las semillas de
lino? Tienen fibra, secuestran el colesterol y
son ricas en acidos grasos esenciales.
Diriamos que alnan varios caracteres
positivos en un solo alimento. No estaria mal
que te tomaras una cucharadita de vez en
cuando, o mejor todos los dias. Eso si, mira a
ver si las encuentras en algiin supermercado,
porque como vayas a una herboristeria o
tienda de productos ecologicos, la clavada te
puede dejar tieso.

— Dicho esto, consumir alimentos con
propiedades interesantes no es una carta de
invulnerabilidad de un juego de rol que te
permite hacer lo que quieras. No vale tomar



semillas de lino y luego hincharse a pan con
mantequilla. Los alimentos saludables se
toman «en vez de», no «ademas de».

— Huye de las barritas energéticas, las bebidas
isotonicas y los alimentos para deportistas.
Estan pensados para gente que tiene mucho
desgaste y sufre pérdidas especificas por
practicar deporte de forma regular. Si los
consumes sin hacer mucho deporte, no te
aportan nada, solo calorias. Tomarse una
barrita de esas no te convierte en deportista
ni te da el cuerpo de un atleta.

— ¢(Pero qué demonios haces que todavia estas
leyendo y no estds haciendo deporte?
(Quieres mover tu hermoso trasero de una
vez?



Carituro 7

DIETAS FILOSOFICAS O
RELIGIOSAS

Se pueden seguir una dieta o unas normas
alimentarias para estar mas delgado, por tener
determinadas intolerancias alimentarias o por
motivos de salud como sobrellevar una diabetes.
Pero no son los tnicos motivos. Por ejemplo, hay
gente que elige vivir su vida segin los preceptos
de determinada religion o determinada filosofia.
Un aspecto fundamental de la vida de cualquier
persona es su alimentacion, por lo que si se supone
que sigue unas reglas que rigen su vida, es muy
frecuente que esas normas afecten también a su
modo de alimentarse. A veces estas normas son



mas o menos ldégicas, o mds o menos
incompatibles con llevar una alimentacién
equilibrada. Lo que ocurre demasiadas veces es
que los partidarios de esas filosofias o religiones
tratan de justificar a posteriori la bondad de esa
dieta y argumentar que esta avalada por motivos
de salud o dietéticos, es decir, que tiene base
cientifica. No nos engafiemos, cuando alguien
sigue una dieta por su filosofia o su religion y trata
de justificarlo por otros motivos, se basa siempre
en argumentaciones muy sesgadas y partidistas, de
la misma forma que un catolico siempre argumenta
que para no coger el sida es mejor la abstinencia
que un preservativo, o un musulman o un judio
insisten en que la carne de cerdo es mala para la
salud. Estan primando los motivos religiosos
sobre los cientificos. Esto no quita que estas
dietas, como todas, tengan sus aspectos positivos y
sus aspectos negativos... ;Los vemos juntos?



VEGETARIANISMO: EN EL CORAZON DE LA LECHUGA

Existen diferentes religiones y filosofias que
defienden el vegetarianismo. Tampoco conviene
olvidar que histéricamente una de las muchas
modas surgidas a partir del New Age fue la de
hacerse vegetariano. Ese mensaje, que ya
practicaban  algunas  religiones, cal6é en
determinados movimientos politicos, ecologistas o
de proteccion de los animales. Este
vegetarianismo ideoldgico favorece que la
informacion que encuentras sobre ¢l tienda a
mezclar conceptos ideoldgicos con cientificos y
nutricionales. No hay ninguna objecion cientifica a
un vegetarianismo ovolacteo, pero tenemos que
hilar mas fino cuando se trata de algunos grupos
mas radicales, como los veganos estrictos (nada
de origen animal), los crudivoros (ni animal, ni
cocinado: todo crudo) o las diferentes religiones
que propugnan una dieta vegetariana mas o menos



estricta. Entre estas religiones encontrariamos el
jainismo, el hinduismo, diferentes corrientes del
budismo e incluso algunas iglesias cristianas.
Entre las corrientes filosoficas estaria la de
aquellos que son vegetarianos por respeto y
defensa de los animales. Piensan que si comen
vegetales no matan animales. ;Estan en lo cierto?
Nosotros, como animales, tenemos el problema de
ser heterotrofos, es decir, que a diferencia de las
plantas solo podemos alimentarnos de algo que
antes ha estado vivo (o que continia estandolo,
como las bacterias de las frutas o el pulpo en un
restaurante coreano). Asi que, a diferencia de una
planta, nosotros no podemos alimentarnos de aire
y de tierra. Nos tienen que dar el carbono,
nitrogeno y azufre que necesitamos ya incorporado
a la materia organica. No comer carne por no
matar animales es una postura bastante
acomodaticia 'y poco real, mas bien
autocomplaciente. No es que quiera hacer una
defensa de las plantas, de cuya depredacion nadie



parece apenarse... Pero por qué ningin
vegetariano se acuerda de ellas, pobrecitas mias?
Hay varios detalles que los vegetarianos que no
quieren matar animales no tienen en cuenta.
Cultivar un campo significa luchar contra las
plagas. Para que una verdura llegue a tu mesa han
tenido que utilizar insecticidas y fitosanitarios que
matan bichos, por lo tanto por el camino has ido
dejando cadéaveres animales.

Pero no es el tnico problema. Un terreno
destinado a la agricultura antes ha sido un terreno
salvaje, por lo tanto cuando se ha roturado un trozo
de bosque para sembrarlo se ha tenido que
eliminar buena parte del ecosistema. Eliminar el
ecosistema implica quitar espacio para que se
desarrolle la vida salvaje. El problema es mas
evidente en las zonas tropicales, donde el terreno
agricola se gana quemando parcelas de selva y
abrasando a todo animal que viva alli; por lo tanto,
si te comes una fruta o verdura procedente de
alguno de estos paises, ya sabes lo que hay detrés.



Ademas, la cercania a la jungla supone otro
problema anadido: el impacto que la fauna salvaje
puede tener sobre los cultivos. Es bastante
frecuente que un tigre ataque a un agricultor, o que
una manada de elefantes arrase la parcela, lo que
implica que los agricultores se defiendan. En los
ultimos afos, la mortalidad de especies protegidas
se debe mas a la actividad agricola que a la caza
furtiva. Por lo tanto, cada vez que abres la boca,
aunque te comas un vegetal, algin animal se ha
muerto. Es lo que tiene ser heterotrofo.

Muchos vegetarianos argumentan en cambio
que su postura no es tanto por proteger a los
animales como por cuidar la salud. En general es
cierto que una dieta rica en grasas animales se
asocia con enfermedades cardiovasculares. La
dieta vegetariana evita el colesterol y las grasas
saturadas, de modo que adoptarla disminuye
notablemente el  riesgp de  accidente
cardiovascular. El contenido calérico medio
también es menor, por lo que una dieta vegetariana



ayuda a controlar el sobrepeso y la tension
arterial, aunque no olvidemos que siendo
vegetariano también se puede estar gordo si comes
mucho, sobre todo alimentos como azlicar, patatas
fritas de bolsa o legumbres a cubos.

En general, un vegetariano se suele ahorrar el
sermon del médico diciéndole que, o baja el
colesterol, o no llega a los cincuenta por un
infarto. Pero también hay problemas en la dieta
vegetariana. Existen ciertas carencias asociadas al
vegetarianismo mas estricto, sobre todo entre los
poco cuidadosos en su dieta. La mas conocida es
la carencia de aminoacidos esenciales. Un buen
filete tiene una distribucion de aminoacidos en la
que estan representados todos los esenciales; de
modo que si en nuestra dieta hay algiin cadaver de
animal, no hay carencias de aminoacidos
esenciales. El problema son las plantas. Las
legumbres son deficientes en cisteina y metionina,
y los cereales en lisina, por lo que una dieta
exclusiva en uno de estos dos alimentos puede



acabar en carencias de aminoacidos esenciales
que pueden ser fatales. Entre los pocos vegetales
que tienen una proporcion de aminoacidos Optima
se halla la soja, por eso es tan apreciada en
piensos y en suplementos nutricionales. El riesgo
existe, pero es facilmente evitable si incluimos
cereales y legumbres en el menu, soja o con una
dieta ovolactea.

Algo similar ocurre con la vitamina D, que es
muy infrecuente en plantas, pero abundante en la
leche y en los huevos. Un vegetariano también
puede tener problemas relacionados con los
micronutrientes como el hierro o el zinc. Muchas
verduras son ricas en estos dos elementos, pero el
problema es que muchas veces el hierro queda
secuestrado por la fibra o por otros componentes
como el fitato, el oxalato o el citrato, por lo que a
pesar de que la concentracion (cantidad total) es
alta, la biodisponibilidad (cantidad que podemos
asimilar) es muy baja. Por eso las anemias pueden
ser frecuentes entre vegetarianos. Y no acaban aqui



los problemas. Estos secuestrantes tienen la mala
costumbre de formar piedras en el rifion. En
condiciones normales, el rindn va eliminandolas,
pero con una dieta vegetariana estricta el rifion
puede saturarse y aparecer los temidos calculos
renales.

Una dieta que excluya completamente
alimentos de origen animal también puede
presentar un déficit en acidos grasos esenciales, y
aqui estd la paradoja. Un déficit severo en un tipo
de acido graso (los n-3 poliinsaturados), junto con
un déficit en vitamina B12, que también se puede
dar en vegetarianos, puede conducir a que las
plaquetas no funcionen como deben, lo que
llevaria a un riesgo elevado de trombosis y a
aumentar el riesgo de accidente cardiovascular.
Por lo tanto acabamos de cerrar el bucle. Una
dieta rica en carne aumenta el riesgo de infarto,
pero también existe un riesgo de infarto asociado a
las dietas vegetarianas estrictas si se dan estas dos
carencias. Llegado el caso, creo que lo peor no



seria el infarto en si, sino la cara que pondria la
gente cuando le contaras que no es por ponerte
morado de hamburguesas en el McDonald’s y de
cocido con tocino y oreja, sino por comer mucha
lechuga. La conclusion seria que se puede llevar
una dieta equilibrada siendo vegetariano, pero
sigo insistiendo en que es aconsejable incluir
leche y huevos, que eliminan la mayoria de
problemas relacionados con el vegetarianismo
estricto.!

Quizas el argumento mas favorable a favor
del vegetarianismo no sea el beneficio para la
salud, o el hecho de no matar animales, sino el
beneficio para el medio ambiente. La carne es mas
cara que las verduras, y esto es asi porque las
verduras las cultivamos y nos las comemos, con un
impacto ambiental por el wuso de suelo,
fertilizantes, pesticidas y demas limitado. En
cambio, los seres vivos somos muy poco eficientes
energéticamente 'y desaprovechamos mucha
energia. Si esa cosecha la utilizamos para



alimentar animales, perderemos por el camino
gran parte de la energia acumulada en las plantas
mas la necesidad de energia en forma de comida,
agua potable y climatizacion de las granjas. Por lo
tanto, sumamos el impacto ambiental o la huella
ecologica de criar a los animales al de cultivar las
plantas con las que los hemos alimentado. Ello
puede llevar a concluir que el impacto ambiental
de la produccion de carne es mucho mayor que el
de la verdura. Sin embargo, es de justicia decir
que muchos de los célculos que hacen los grupos
ecologistas o vegetarianos estan sesgados porque
no tienen en cuenta un factor: a menudo el ganado
come forraje o pasto, es decir, comida que no se
ha cultivado y que es inaprovechable. Pero, por
otro lado, es verdad que gran parte de las
emisiones de efecto invernadero, sobre todo las de
metano, se deben a la ganaderia. Por cierto, la
ganaderia en pasto o la ecoldgica tienen unas
emisiones de gases de efecto invernadero muy
superiores a la convencional en establos.



VEGETARIANISMO RELIGIOSO

Dentro del vegetarianismo hay diferentes clases,
mas alld de los que esgrimen motivos ambientales,
para la salud o por respeto animal. Muchos
vegetarianos no tienen problema en consumir
productos de origen animal si no se ha matado a
los animales en su elaboracién. En cambio, los
veganos estrictos no comen absolutamente nada de
origen animal, ni leche, ni huevos, ni miel.
Algunos, como los ligados a organizaciones
animalistas radicales, tipo el Animal Liberation
Front, frecuentemente acompanan sus
reivindicaciones de actos violentos. Otros como
PETA (People for Ethical Treatment of Animals)
directamente tienen un mal gusto rayano en la
crueldad. PETA es conocida mas que por el calado
de su mensaje por la costumbre de despelotar a
chicas jovenes de muy buen ver en sus
reivindicaciones. Al alcalde de Nueva York
Rudolph Giuliani le diagnosticaron cancer de



prostata pocos afios después de participar en una
campafia a favor del consumo de leche. PETA puso
paneles en Nueva York con la frase «Got prostate
cancer? Drinking milk contributes to prostate
cancer». Y haciéndolo se aprovecharon de un
drama personal para dar un mensaje sin base
cientifica. El consumo de leche en adultos no se ha
relacionado con ningun tipo de cancer y si con una
menor incidencia de infartos. Por cierto, PETA no
estd para dar lecciones a nadie, ya que ha sido
denunciada porque sus presuntos hogares de
acogida de animales, para los que recaudaba
generosas contribuciones, han sido reiteradamente
denunciados por exterminar a los animales
sobrantes.2 En el veganismo mas estricto
encontramos el crudivorismo, que no tolera la
coccion de alimentos. Esta opcion es muy reciente
y estd muy relacionada con filosofias tipo New
Age, pero sin ninguna ldégica antropologica,
filosofica o cientifica. Antes de ser Homo sapiens
sapiens, nuestros antepasados evolutivos ya



cocinaban los alimentos, porque mejora su
asimilacion. Ninguna religion ni civilizacion en la
historia de la humanidad ha defendido la ingesta
de alimentos crudos. No olvidemos que es una
opcion que puede ocasionar muchos problemas
para la salud de no seguirse con un estricto
cuidado. Cocinar es la forma mas elemental de
higiene alimentaria y de conservacion de
alimentos. Nuestro entorno occidental es seguro,
pero cuando vas a paises exoticos el primer
consejo sanitario es consumir solo alimentos
cocinados, nada crudo. Aunque da igual. Siempre
pasa que en la excursion al lugar mas remoto y
pintoresco, hay alguien a quien le apetece una
ensalada, un helado artesanal o un zumo de frutas
locales. En su pecado llevan su penitencia. Tomar
un alimento crudo en un lugar remoto es garantia
segura de que el atrevido va a pasarse el resto de
las vacaciones a no mas de treinta segundos de
distancia de un retrete. También tenemos la
concepcion de que cocinar los alimentos hace que



se pierdan nutrientes, lo cual es cierto a veces. Por
ejemplo, el pimiento es de las hortalizas que mas
vitamina C acumula. De hecho, el quimico Szent-
Gyorgyi aislé esta vitamina a partir de zumo de
pimiento, pero, a no ser que te los comas crudos,
al cocinarlo se pierde.

El que acabamos de mencionar seria el unico
argumento a favor del crudivorismo, aunque hay
miles en contra, muchos desde el mismo punto de
vista de la nutriciéon. Los tomates son ricos en
vitamina A, una vitamina liposoluble (no se
disuelve en agua, pero si en aceite). Si te comes el
tomate en ensalada asimilas poco de esa vitamina
A debido a que la fibra dificulta la absorcion; en
cambio, si fries el tomate el aceite disuelve las
moléculas lipofilicas. ;Te has fijado en que el
aceite coge el colorcillo del tomate? Por lo tanto,
el aceitillo sera rico en vitamina A, que ademas
disuelta en aceite se asimila de maravilla. Las
proteinas y los hidratos de carbono cocinados
también facilitan su asimilacion.



Incluso hay algiin caso mas extremo. Los
antiguos mayas ya hervian el maiz con sosa. Este
proceso (llamado nixtamalizacién) cambia la
textura de la harina de maiz y posibilita la
elaboracion de diferentes especialidades vigentes
en la comida mexicana actual como las tortillas de
maiz. Pero ademas este proceso se carga el acido
fitico y aumenta la biodisponibilidad de minerales
y de niacina (o vitamina B3). Cuando el maiz llego
a Europa se extendid su uso como sustituto del
trigo para hacer harina, pero no la cultura asociada
ni el tratamiento con sosa. En muchas zonas
humedas o de montafia de Europa, el maiz se
adaptd muy bien al cultivo, por lo que acabd
siendo la base de la alimentacion en sustitucion
del trigo y otros cereales; pero al no hacer el
tratamiento que hacian los antiguos mayas la dieta
paso a ser deficitaria en vitamina B3. Un déficit en
esta vitamina produce una enfermedad conocida
como «pelagray, que se caracteriza por que la piel
expuesta al sol se vuelve rojiza y escamosa, junto



con otros sintomas como cansancio, pérdida de
peso y diarrea que a la larga puede ser fatal. Por
lo tanto, cocinar verduras no tiene por qué ser
malo, y mojar pan en el aceite de freir tomate,
tampoco.

Existe un crudivorismo aun mas radical,
asociado a algunas ramas del budismo, que es el
frutarianismo. Solo permite alimentarse de partes
de la planta que se puedan recoger sin dafarla
(fruta o semillas). Huelga decir que es el que mas
problemas de salud puede presentar por lo
limitado de la dieta. Como es obvio, seguir
cualquier religién consiste en asumir de forma
acritica una serie de dogmas y normas de
comportamiento convertidos en preceptos. Las
dificultades aparecen cuando, milenios después de
haberse establecido esa religion, se siguen
llevando a la préactica algunas de esas
obligaciones, que vistas desde un punto de vista
contemporaneo  pueden  resultar  bastante
pintorescas.



Y por ultimo tenemos un vegetarianismo mas
exotico, el vegetarianismo Su, practicado por
algunos grupos budistas e hindues, que ademas de
excluir cualquier alimento de origen animal
excluye vegetales del género allium (cebollas, ajo,
puerros...). Hay otras ramas del hinduismo y
también en la religion Sij que si permiten el
consumo de carne, siempre que no sea de vaca.
Pero puestos a ver preceptos alimentarios
peculiares, el mas curioso es el rastafarianismo,
que, segun aparece en El Libro Blanco de la
Nutricion en Espafia, tiene prohibido consumir
alimentos de origen animal (excepto la leche),
alimentos enlatados y procesados, la sal (esto es
algo absurdo porque el cloruro de sodio se
encuentra en casi todos los alimentos), el café y el
alcohol. Lo mas gracioso es que los alimentos
permitidos tienen que ser ecoldgicos. Ser un
rastafari practicante debe de salir carisimo.3



El dia que yo monte una religion va a ser
obligatorio comer paella los domingos, cordero
asado los sabados y fabada el viernes. El resto de
dias sera libre. Seguro que no me faltaran
feligreses, aunque los dietistas se quejarian, y con
razon.

DIETAS MONOTEISTAS

Las tres principales religiones monoteistas a nivel
mundial (cristianismo, islamismo y judaismo)
tampoco se libran de normas alimentarias, con las
paradojas que comporta tratar de seguir en el siglo
XXI prescripciones y usos de hace varios milenios.
Se ha tratado de justificar la prohibicion de los
musulmanes y los judios de comer carne de cerdo
por motivos sanitarios. Algunos autores como
Marvin Harris argumentan que quiza no fuera tanto
un motivo sanitario como econdmico, puesto que
el cerdo es un animal que requiere agua en su
crianza y que no puede alimentarse de pasto o de



forraje como los rumiantes, sino que requiere
alimentos que también pueden servir para las
personas. En un entorno desértico como el que fue
la cuna de las tres religiones monoteistas, criar
cerdos seria muy caro, por lo que la prohibicion
seria una forma de proscribir algo que consumiria
muchos recursos y beneficiaria a unos pocos.
Marvin Harris también argumenta que la
sacralizacion de las vacas en la India se debe a
que se obtiene mayor rendimiento de ella como
animal de trabajo que como alimento.# En
principio, las restricciones entre judios 'y
musulmanes son muy similares. Los cristianos
tienen mas barra libre.

La justificacion de por qué los cristianos son
los Uinicos monoteistas que consumen cerdo se
basa en una frase de Jesus en el Evangelio,
concretamente en Mateo 15,11: «No lo que entra
en la boca contamina al hombre; mas lo que sale
de la boca, esto contamina al hombrey. Jests y los
primeros apostoles y discipulos eran judios, por lo



tanto lo mas probable es que cumplieran los
preceptos de la Tord y no comieran cerdo. Sin
embargo, la mayor parte de la doctrina catdlica es
herencia de san Pablo, que fue el que entre otras
cosas defendid la evangelizacion de los gentiles,
es decir, que el cristianismo no era una doctrina
solo para judios. Esto era muy conveniente desde
el punto de vista del marketing y la
internacionalizacion: que las normas se apartaran
de las judias para abrir nuevos mercados. El libro
de los Hechos de los Apostoles soluciond este
problema. En el capitulo 10, versiculos 10 al 16,
se lee una aparicion que tuvo san Pedro:

«Y tuvo gran hambre, y quiso comer; pero mientras
le preparaban algo le sobrevino un éxtasis; y vio el
cielo abierto, y que descendia algo semejante a un
gran lienzo, que atado de las cuatro puntas era
bajado a la tierra; en el cual habia de todos los
cuadrupedos terrestres y reptiles y aves del cielo.
Y le vino una voz: “Levéntate, Pedro, mata y
come”. Entonces Pedro dijo: “Sefor, no; porque



ninguna cosa comin o inmunda he comido jamas”.
Volvi6 la voz a ¢l la segunda vez: “Lo que Dios
limpid, no lo llames tG comin”. Esto se hizo tres
veces; y aquel lienzo volvid a ser recogido en el
cielo».

A pesar de esta aparente libertad alimentaria,
en la historia del cristianismo ha habido diferentes
corrientes que han  propugnado  normas
alimentarias; por ejemplo, las ordenes de los
cartujos, los cistercienses y los carmelitas siguen
reglas vegetarianas, lo mismo que algunas ramas
protestantes como los adventistas del séptimo dia
y la iglesia cristiana biblica, o los anarquistas
cristianos como Leon Tolstoi.

Por lo tanto, dentro del cristianismo, salvo
los ayunos y abstinencias de la Cuaresma y de
algunas oOrdenes, no hay demasiadas restricciones
dietéticas. Sin embargo, seguir los preceptos del
judaismo es mas complicado. Las normas
alimentarias del judaismo, en las que se basan las
islamicas, estan definidas en el capitulo 11 del



Levitico. Un judio practicante solo puede comer
alimentos cashrut (o, pronunciado en yidis,
kosher). De una forma muy parecida a como pasa
con la alimentacidn ecolodgica, un rabino tiene que
certificar que cumple las normas y ponerle el sello
que lo ratifica. Igualmente, un iman debe certificar
la comida apta para el mundo islamico y darle el
sello halal. Dicho sea de paso, por estas
certificaciones se cobra: es una de las principales
fuentes de ingresos de estas iglesias.

(En qué consisten estas reglas? La norma
general es que se permiten todos los animales
terrestres que tengan pezuiias hendidas y rumien,
los acuaticos que tengan aletas y escamas, y
también se permiten algunos insectos voladores
como el saltamontes. La sangre esta estrictamente
prohibida, por lo que el animal debe ser
sacrificado por un rabino, y ser desangrado.
Tampoco se permite la grasa que rodea los
organos vitales. Pero todavia se puede liar mas.
Lo que no es cashrut contamina, por lo tanto



ningin alimento puro puede elaborarse con
utensilios que hayan sido utilizados con alimentos
impuros. Si alguna vez vais a un restaurante con un
judio practicante, lo mas posible es que pida
pescado en papillote o a la sal, debido a que en su
elaboracion va envuelto y no entra en contacto con
la cazuela. Asi puede cumplir con el precepto,
aunque est¢ rodeado de gentiles. Los judios
pueden beber alcohol, pero el vino, para ser
considerado cashrut, debe ser elaborado solo por
judios y no puede ser prensado por pies. Los
musulmanes pueden beber alcohol, lo que no
pueden es emborracharse, aunque hay que tener en
cuenta que el Islam es una religion muy atomizada.
Diferentes escuelas dan origen a diferentes
interpretaciones del Corédn, y las normas pueden
cambiar.

Adaptar reglas de hace milenios al dia de hoy
siempre ocasiona problemas. Por ejemplo, los
catolicos tienen un problema no alimentario. La
lengua oficial de la Iglesia catolica sigue siendo el



latin eclesiastico, pero es una lengua muerta y
obviamente no tiene la evolucion que tiene
cualquier lengua viva. Muchos textos eclesidsticos
relativos a la doctrina hacen referencia a
costumbres del siglo xxi, pero jcomo se llaman
una television o un ordenador en latin? No hay una
palabra para ello, porque en la Roma imperial no
existian. El Vaticano publica el Lexico latinitatis
recentis, elaborado por una comision que se
encarga de otorgar nombres en latin a todo lo que
va apareciendo en nuestra sociedad y que la
antigua Roma desconocia. De esta forma, el nailon
en latin se llama materia plastica nailonensis; el
minigolf: pilamalleus minutus, y un ovni: res
incognita volans. Bueno, pues este tipo de
problemas tienen los judios con la comida. Si en
Israel vas a un McDonald’s, las hamburguesas no
tienen queso, salvo que lo pidas explicitamente...
Y, eso si, te miraran con cara de pecador. Esto se
debe a que en tres apartados de la Biblia se
menciona que «un cabrito no debe ser cocido en la



leche de su madre» (Exodo 23,19; Exodo 34,26;
Deuteronomio 14,21), lo que se interpreta como
que estd prohibido mezclar lacteos con carne. Yo
entenderia que no se puede hervir carne de cabra
con la leche que has ordefiado de su madre, pero
yo no me dedico a interpretar la Tora.

Los milenios pasan y la normativa cashrut ha
tenido que ir decidiendo sobre todo aquello que no
viene contemplado en el Levitico, de forma
analoga a lo que hace el Vaticano con el latin. El
primer problema, por ejemplo, vino con los
alimentos procedentes de América, de los que el
Levitico no decia nada (parece que Dios fue poco
previsor en sus instrucciones con respecto a ello).
Por ejemplo: ;el pavo es puro o impuro? El tema
de las aves se cita de pasada en el Levitico. Solo
menciona las aves carrofieras y las rapaces como
impuras, sin explicitar nada del resto. Por lo tanto,
técnicamente el pavo no esta prohibido, aunque
sea por omision. De hecho, la mayoria de los
certificadores lo dan por bueno, aunque los mas



estrictos no lo comen. El problema gordo vino
cuando se descubrieron los hongos y las bacterias.
(Qué pasaba con la fauna microbioldgica? ;Es
cashrut? Por regla general, todo aquello que es
microscopico se considera que no altera la
certificacion cashrut, es decir, no se considera
puro, pero tampoco estropea la pureza. Es como si
no existiera. O sea, que ser microbidlogo y judio
practicante viene a ser como una fractura del orden
logico del universo, puesto que estd investigando
algo que su religion considera que no existe. La
norma desde luego es muy acomodaticia. Todo lo
que comemos estd poblado de bacterias u hongos
y, por tanto, considerar que los microbios no son
cashrut implicaria que no existiria la comida
cashrut, y por tanto no seria posible seguir la
norma (ni existiria el negocio de la certificacion,
que todo hay que mirarlo).

Pero ;todo lo microscopico no existe? ;Qué
pasa con los gusanos, que estan explicitamente
prohibidos? Las larvas de muchos gusanos son



microscopicas, incluso muchos en su fase adulta.
En la fruta, esto no es un problema, puesto que la
mayoria de pardsitos estdn en la superficie y se
pueden lavar, es decir, si ves el gusano en la
manzana no es cashrut, si no lo ves te la puedes
comer. Se ve que no han oido aquello de que solo
hay una cosa peor que encontrarse un gusano en
una manzana: encontrarse medio. Seguimos
forzando la ley, pero vamos a complicarlo un poco
mas. El pescado tiene muchos parasitos, estan en
el interior y algunos llegan a ser visibles, jcashrut
0 no cashrut? Esto gener6 un debate encendido
entre diferentes escuelas rabinicas, que no se
ponian de acuerdo. Al final, el criterio elegido fue:
si el pez ingiere la larva del parésito y esta se
desarrolla dentro de su misculo, se supone que ya
no es un organismo independiente sino que forma
parte del pez, y por tanto es cashrut. Si el parasito
se desarrolla en el exterior del pez o en el tracto
gastrointestinal, no forma parte de €l y por lo tanto
es impuro e invalida la certificacion cashrut. Aqui



tenemos un claro ejemplo de cémo una
certificaciéon religiosa no garantiza nada en
términos de salud o de seguridad alimentaria.
Parésitos patogenos como el anisakis, que causan
miles de intoxicaciones cada afio, se considerarian
cashrut. Curiosamente, ahora en Estados Unidos
se ha puesto de moda consumir comida cashrut
entre los no judios por asumir que es mejor para la
salud. Otro error: si quieres contribuir
econdémicamente al judaismo, perfecto, pero su
forma de alimentarse no supone ninguna diferencia
de calidad o de seguridad frente a la comida no
cashrut.

Por cierto, para saber si un pescado tiene
parasitos cashrut o no cashrut se utilizan técnicas
de biologia molecular como el proceso de PCR
(reaccion en cadena de la polimerasa). (No es
paraddjico? Lo mads moderno para vivir de
acuerdo con lo mas antiguo.



A veces las alertas sanitarias también sirven
para imponer normas alimentarias de caracter
religioso. Cuando hubo la ultima crisis por peste
porcina, solo un pais decidi6 sacrificar a toda su
cabafia de cerdos por un supuesto principio de
precaucion:  Egipto. Un pais  musulman;
(casualidad? Es lo que tienen las religiones: no
hacen normas basadas en hechos objetivos, sino
que hacen las normas y luego tratan de que los
hechos objetivos se adapten a ellas. Me parece
muy bien que alguien siga una religioén, pero que
no intente hacer creer a nadie que ademas sus
preceptos se justifican con una base cientifica o
son mejores para la salud. No es cierto; son solo
las ideas de alguien que murié hace milenios y que
quiza tuvieran sentido en su momento, pero no
ahora.



CariturLo 8

MEJOR CONSERVANTE EN MANO
QUE SALMONELA VOLANDO

Una consecuencia de la quimiofobia que impera en
nuestra sociedad, y que sobrevuela todo lo
relacionado con la alimentacion, es el hecho de
que sigue pareciendo mejor un producto en cuyo
etiquetado diga en grande «Sin conservantes ni
colorantes» que otro del que no se diga nada. A mi
que me digan que algo no tiene conservantes me
preocupa, y mucho. De la misma forma que ti te
comes algo, un bichito como una bacteria o un
hongo también se lo puede comer, y si te comes
estos parasitos puedes tener problemas de salud
mas o menos serios. Gracias a los conservantes



tenemos a raya enfermedades como la
salmonelosis, el botulismo y la brucelosis.
También se olvida que gracias a estos compuestos
hay mas comida cada afio, puesto que permitimos
que la comida se mantenga durante mas tiempo y
evitamos tener que tirar toneladas de alimentos.
Obviamente es mejor comerse una hamburguesa
con la cantidad de nitritos permitida que sin
nitritos, pero con shigella o brucelosis. Eso no
evita que continuamente leamos noticias de que tal
conservante produce céncer, que otro produce
adiccion y que otro produce hiperactividad
infantil. Pero ;son ciertas?

Antes de internet ya circulaban de mano en
mano fotocopias con la lista de aditivos y sus
presuntos peligros. Lo mas curioso es que este
miedo empez6 cuando tuvimos una legislacion que
catalogaba y organizaba estos aditivos
alimentarios en funcién de su utilidad y les daba
una letra (E, para indicar que se regula por la
legislacion europea, y un nimero) cuya centena



indica qué tipo de compuesto es; por ejemplo, los
«trescientos» no son guerreros espartanos Sino
antioxidantes. No obstante, pensar que los
conservantes existen desde que se regularon a
nivel europeo es como pensar que el tiempo existe
desde que se inventaron los relojes. El uso de
conservantes es tan antiguo como la civilizacion.
Nuestras abuelas no estan libres de pecado.

CONSERVANTES: A LA ABUELA TAMBIEN LE IBA LA
MARCHA

La conservacion de alimentos ha sido uno de los
principales objetivos de la civilizacion desde el
inicio de la agricultura, hace unos diez mil afios.
Hay que tener en cuenta que la mayoria de
alimentos basicos tienen un caracter estacional,
pero hay que comer todos los dias, si es posible.
La conservacion de alimentos también tiene un
importante valor estratégico. Las latas de conserva
fueron inventadas por el pastelero francés Nicolas



Appert en 1810 como respuesta a un concurso
convocado por Napoledén Bonaparte, que buscaba
una forma segura de suministrar alimentos a sus
soldados durante las largas campafias y que ello
no dependiera de los recursos de los paises
conquistados. La conservacion de alimentos se ha
abordado desde diferentes aspectos: los
arquitectonicos (construccion de graneros, silos,
horreos o similares), quimicos (conservantes),
tecnoldgicos (neveras, camaras de congelacion) o
fisicos (envasado al wvacio, deshidratacion,
liofilizacion).

No obstante, muchas técnicas culinarias no
son mas que una forma de conservar alimentos.
Por ejemplo, los ahumados y los secados, que
permitian conservar durante mas tiempo alimentos
perecederos. La elaboracion de lacteos como los
yogures, el kumis o el kefir tiene como objetivo
permitir que la leche se conserve durante mas



tiempo, aunque cambie sus propiedades, ya que el
acido producido por las bacterias o los hongos
actua como conservante.

Ya que hablamos de acidos, ;cuantos platos
tradicionales  utilizan el vinagre en su
composicion? Lord Byron decia que el matrimonio
viene del amor, como el vinagre del vino. Y
posiblemente a partir de la elaboracion del vino
empezara el uso del vinagre en la cocina, puesto
que es el producto de una fermentacion dejada
demasiado tiempo o contaminada por bacterias, lo
que provoca que el etanol se oxide y devenga
acido acético. En muchos vinos de mala calidad se
puede apreciar un olor que recuerda al pegamento
Imedio. Esto es el primer sintoma del picado, ya
que el acido acético reacciona con el etanol para
formar acetato de etilo, responsable del olor a
pegamento. Aunque el vinagre es vino echado a
perder, los antiguos aprendieron a aprovechar los
pequefios beneficios de las grandes derrotas y
observaron algunas caracteristicas interesantes,



como su peculiar sabor acido y sus cualidades
para conservar alimentos, superiores a muchos
otros compuestos. En el Antiguo Testamento se
encuentran cinco referencias al vinagre, la mas
lejana en Numeros 6,3. En la antigua Roma
también se usaba con alegria, puesto que el libro
De re coquinaria, escrito por el gastronomo
Apicio en tiempos de Tiberio, ya lo menciona.
Quimicamente, el vinagre es un acido
organico débil. Su caracter de acido dificulta el
crecimiento de algunas bacterias y hongos, por lo
que sirve de conservante. En este caracter acido se
parece al limon, rico en acido citrico. Por lo tanto,
platos de esos que hacia la abuela, como
encurtidos, escabeches y otras especialidades
gastronomicas tradicionales, no se elaboraban solo
por el sabor, sino por ser una forma de almacenar
alimentos perecederos, sobre todo pescados,
verduras o incluso huevos. Esta acidez es capaz de
desnaturalizar proteinas, lo que induce a un
cambio en el aspecto y textura; por ejemplo, el



boquerén en vinagre o el ceviche de pescado
(plato tipico de Sudamérica que se realiza con
limoén) no se parecen en nada al pescado crudo,
aunque no hemos utilizado calor en su elaboracion.
También previene la oxidacion de frutas vy
verduras, por eso un poco de vinagre o limén en el
guacamole hace que no se ponga negro. Para todo
lo que he nombrado es indistinto utilizar vinagre o
limoén, salvo que prefieras un sabor u otro, que no
estd solo determinado por el acido que contienen
sino por el resto de compuestos. Por cierto, el
acido citrico del limon reacciona con muchos
metales, por lo que sirve para quitar manchas de
oxido. Esta capacidad de secuestrar metales
también aumenta las caracteristicas conservantes
del zumo de limon, ya que estos metales son
necesarios para que crezcan algunas bacterias u
hongos que pueden contaminar la comida.

Sin embargo, el vinagre tiene otra propiedad
que lo diferencia del limén. Como os he dicho
antes, es un acido organico débil. Esta propiedad



le permite atravesar facilmente las membranas de
las células de los hongos y matarlos desde dentro.
Actia como un caballo de Troya. Y no solo el
vinagre. El acido propionico y el acido sorbico
funcionan de forma similar, y por eso se utilizan
también como conservantes. Algunos frutos del
bosque como las grosellas deben su acidez a la
presencia de 4cido sorbico, por eso su
conservacion en forma de mermeladas es tan
buena: ya llevan el conservante incorporado de
casa. No hay que olvidar que hongos como el
Zygosaccharomyces baily causan millones en
pérdidas a la industria alimentaria,! y no es
casualidad que sea el que evolutivamente ha
desarrollado un mecanismo de defensa mas
eficiente contra el vinagre. Por lo tanto, ya
tenemos un plato tradicional, que en el fondo no es
mas que una forma de utilizar un conservante. Esta
es la misma razon por la que la abuela ponia
vinagre o limon en las mayonesas, para evitar que
crecieran hongos o bacterias.



Otros platos tradicionales como los salazones
son formas de conservar alimentos muy
perecederos, como el pescado o la carne,
aprovechando el poder desecante de la sal.
Cuando cubrimos con sal cualquier alimento, lo
que estamos haciendo es forzar a que esta absorba
el agua de dentro de las células que lo forman.
Esto también dificulta el crecimiento de las
bacterias, que necesitan agua para vivir, y ademas
confiere unas caracteristicas diferentes a los
alimentos. Asi es como tenemos la mojama y todos
los salazones de pescado. A veces, para secar los
alimentos, no hace falta cubrirlos por completo de
sal, sino que basta con poner un poco y dejar que
se sequen al aire... Asi, de una pierna de cerdo
obtenemos un jamon, o de una de ternera, una pieza
de cecina.

A veces los salazones han tenido aplicaciones macabras. En
la Inglaterra medieval, la cabeza de los ajusticiados se
exponia para que sirviera de ejemplo. La cabeza a secas se la



comian los pajaros y en breve quedaba una calavera, que no
tenia demasiado efecto disuasorio. Hasta que descubrieron
que hirviéndola con agua salada podia mantenerse durante
meses a la intemperie como advertencia a los delincuentes.
Una técnica de conservacion de alimentos aplicada a la
justicia, aunque por suerte ya en desuso.

Con el avance de las técnicas de
conservacion de alimentos, algunas comidas de
toda la vida como la carne en salazdén han ido
desapareciendo, porque los nitritos hacen mejor
ese trabajo y la carne queda con mejor sabor y
textura. Las mermeladas se basan en el mismo
principio que los salazones, solo que aqui la
desecacion no se obtiene por sal, sino por azicar,
aunque la idea es secuestrar toda el agua e impedir
el crecimiento de microorganismos.

Otro uso de las especias que ha dado lugar a
platos tradicionales tiene un origen bastante
innoble. Hoy tenemos unos cdnones de seguridad
alimentaria muy estrictos, y ante cualquier sefial de



mala  conservaciéon (aparicion de  moho,
enranciamiento...) tiramos el alimento. Hasta no
hace mucho, la mayoria de la gente no se podia
permitir el luyjo de tirar el alimento, y si se ponia
malo habia que comérselo si o si. Solo hay que ver
el inicio de El acorazado Potemkin, donde la
revuelta empieza por los gusanos en la carne.
Platos como el gulasch, con muchas especias y
mucho picante, se hacian para enmascarar el mal
sabor de la carne podrida. Por eso, durante mucho
tiempo, las especias fueron un mercado
estratégico, porque eran la unica forma de
conservar o de hacer comibles alimentos que no lo
eran.

Por lo tanto, los conservantes no son algo
nuevo ni una sustancia que ponen los industriales
para que comamos quimica, sino una necesidad
que tenemos desde hace milenios y que ha dejado
su huella en la gastronomia. Algo similar sucede
con los colorantes. Los alimentos, como las
personas, entran por la vista. Un alimento basado



en frutas con un color vivo tendrd un aspecto mas
agradable y apetitoso que si tiene un color
apagado. Un asado de carne nos parecera mas
sabroso si tiene un color marrén con vetas negras
que si tiene un color blancuzco, porque en nuestro
subconsciente asociamos estos colores con un
mejor sabor. De hecho, se han realizado
experimentos con carne tefiida de color verde y
hacérsela comer a alguien con los ojos cerrados.
Al ver después lo que se estaba comiendo
vomitaba.2 En nuestro cerebro, el color verde en la
carne se asocia con podredumbre, aunque la carne
sea de buena calidad; por eso, las gallinas que
ponen huevos de color verde estin practicamente
extinguidas. Nadie compraria huevos de ese color,
a pesar de tener la misma calidad que el resto.

Los colorantes también son tan antiguos como
la civilizacion. La misma palabra quimica procede
de alquimia, que es una adaptacion del arabe al-
chmer, que a su vez viene del egipcio keme y
hacia referencia a la tierra negra de las orillas del



Nilo que se utilizaba como colorante.3 El parpura
que utilizaban los romanos para tefiir la ropa de
los senadores, y que es el origen historico del
color que utilizan los cardenales de la Iglesia
catolica, procede de la fermentacion del caracol
marino Murex brandaris, que también se puede
utilizar como alimento (los solemos llamar
canadillas). Obviamente, si un alimento tiene
coloracion es porque alguna molécula de las que
contiene le aporta color; si no, toda la comida
seria transparente, de la misma manera que un
encurtido o un salazbn no son mas que
conservantes disfrazados de alimentos
tradicionales.

También hay formas «naturales» de colorear
un alimento: el azafran, la curcuma o el pimenton
son especias que se valoran mas por su capacidad
como colorante que por el sabor que aportan a los
alimentos. Anadiendo caléndula al pienso de las
gallinas se obtiene la yema de un color naranja
vivo, y el color anaranjado de la carne de pollo,



que consideramos como mas natural, o mas de
campo, se puede obtener anadiendo al pienso
betacarotenos, ya sean naturales (zanahoria), ya
sean directamente en pastilla. Ni el color de la
cascara o la yema del huevo, o el color de la carne
de pollo tienen influencia en las cualidades
nutricionales. Es decir, blancos o amarillos, son
igual de buenos.

(Alguien se imagina comerse una paella
blanca? Pues a mi me ha pasado una vez que se me
olvidé el azafran, perdon, la tartrazina (E-104)
vendida como colorante alimentario, que el
presupuesto en aquella época no llegaba para el
azafran en hebra. No se puede evitar pensar que la
paella esta mala, aunque con los ojos cerrados su
sabor es indistinguible a una en la que hayamos
puesto colorantes. Culpa de nuestro cerebro, que
utiliza la vista para identificar los alimentos y
asocia a ellos determinadas cualidades; por eso,
para tranquilizar a nuestro cerebro y aumentar la
sensacion placentera de la comida, se utilizan los



colorantes. Cuando yo era pequefio, por ejemplo,
en Valencia la pasta o el arroz blanco eran algo
que parecia muy pobre, por lo que era bastante
normal que los macarrones sin tomate o el arroz a
la cubana se tifieran con azafran.

También tenemos colorantes ilustres como el
oro (E175) o la plata (E174). Por supuesto, vas a
encontrar pocos alimentos en el super que utilicen
estos colorantes, ya que a pesar de que su uso esta
regulado solo se utilizan como decoracion en la
comida de alto standing, como era de esperar. El
oro es muy inocuo; en cambio, un conNsuMmMo
exageradamente elevado de plata puede hacer que
se acumule por debajo de la piel y darte un
aspecto de Estela Plateada o de pitufo metalico. A
esta enfermedad se la llama argiria, pero
contraerla te va a salir muy caro. Otros metales
que se utilizan como colorante son los 6xidos e
hidroxidos de hierro (E172), que ademas
previenen la anemia, y el dioxido de titanio
(E171), que es inocuo y sirve para hacer que la



leche tenga ese color blanco puro que demanda el
consumidor (la leche «natural» suele ser
amarillenta).

[,COMIDA CON CONSERVANTES, O COMIDA HECHA A LA
MEDIDA DE LOS CONSERVANTES?

Un requisito que le exigimos a un conservante es
que moleste lo menos posible, es decir, que
aumente la vida util del alimento pero que no
aporte sabor, olor ni cambios en la textura.
Queremos conservantes efectivos, pero que sean
inocuos para nuestra salud y que ademas no alteren
el alimento. Curiosamente, a lo largo de la historia
no hemos sido tan tiquismiquis y muchos alimentos
corrientes tienen el aspecto, textura y sabor actual
porque en alglin momento se utilizaron en ellos
conservantes.

Por ejemplo la cerveza. ;jAlguien se imagina
que no fuera amarga? Esta bebida se inventd en
Mesopotamia y se extendio a diferentes culturas,



como Egipto, donde se concibi6 la primera botella
de cerveza (hasta ese momento se bebia
directamente de la cuba). En la antigua Europa
prerromana también se preparaba algo similar a la
cerveza, el hidromiel, llamado asi porque al
preparado se le afiadia miel. Y en Centroeuropa,
en el siglo vi, los monjes empezaron a
«profesionalizar» la elaboracién de la cerveza
respondiendo a la maxima «Liquida non fragunt
ienumy (el liquido no vulnera el ayuno). Hasta
esta época, la cerveza era una bebida de
temporada, y con un sabor muy dulzéon que hoy en
dia no reconoceriamos. No obstante, actualmente
se empieza a utilizar en su elaboracion una hierba,
el lapulo. Esta planta tiene un alto contenido de
unas moléculas llamadas terpenos y humulonas,
que actian como conservantes y le otorgan un
sabor amargo. Por lo tanto, gracias a un
conservante la cerveza es una bebida amarga y no
dulce.




El bacalao salado pas6 de ser un alimento de pobres y
campesinos a un alimento caro a medida que se iban
agotando los caladeros. Tradicionalmente, las piezas grandes
y de mejor calidad se dedicaban al salazon, mientras que las
piezas pequeflas o mal cortadas se vendian frescas. En
Francia, la palabra morue séchée designa al bacalao en
salazon y cabillaud al bacalao fresco. En 1972, el
restaurante de lujo L’ Archestrate ofert6 en el ment
cabillaud réti como forma de legitimar la version fresca. El
plato, sin embargo, no tuvo ningun éxito, al menos hasta que
la direccion del restaurante decidié cambiar el nombre original
por el de morue fraiche roti (bacalao fresco asado), con el
que triunfaron. Para el cliente medio, cabillaud y morue
hacian referencia a dos pescados diferentes. Nadie parecid
percatarse de que eran dos versiones diferentes del mismo
pescado. Para hacer el plato atractivo solo hubo que
«maquillar» el nombre asociado con la mayor calidad.

Habia otra caracteristica interesante en la
cerveza, el hecho de que en su proceso de
elaboracion se calentara y de que contuviese
alcohol la convertian en una bebida sanitariamente



mas segura que el agua de las ciudades. En aquella
época se utilizaba el rio para beber y también
como desagiie. Mientras la poblacion era pequefia,
el rio diluia la basura, pero a la que bajaba el
caudal y la poblacion crecia, una epidemia de
cOlera o tifus podia diezmar rapidamente a la
poblacion. Cuando se popularizé el consumo de la
cerveza, y gracias al lapulo se pudo consumir
durante todo el afio, la poblacion de las ciudades
aumentd, y eso fue un factor decisivo para la
transicion del romanico al gético. Podemos decir,
pues, que las piramides de Egipto se construyeron
gracias a los botellines de cerveza, y las grandes
catedrales goticas también. La cerveza es el
verdadero pilar de la tierra que no mencion6é Ken
Follett en su libro.

Otro alimento tradicional que tiene la forma
que tiene gracias a los conservantes es el pan.
Comer pan no es tanto una necesidad como una
consecuencia de la necesidad de almacenar el
grano. Guardar la semilla tal cual sale de la espiga



es poco practico porque esta puede enmohecerse o
germinar antes de tiempo, mientras que si mueles
el grano para hacer harina ahorras espacio y es
mas facil conservarlo. La harina también tenia otro
interés: para convertir el grano en harina necesitas
un molino; por lo tanto, controlando el molino
controlas el grano que produce cada uno, de la
misma forma que ahora Hacienda, controlando el
dinero que tienes en el banco, sabe de tus ingresos
(excepto si te llamas Barcenas). Quien tenia el
molino tenia el poder y podia recaudar impuestos;
por eso, de la necesidad de moler el grano se creo
una obligacion.

Como ya se ha comentado, hacer pan integral
era mas barato, puesto que se aprovechaba la
cascara del grano, mientras que si se pelaba este
ultimo el pan quedaba blanco, aunque era mas
caro. Curiosamente, el pan integral es mucho mas
nutritivo por el aporte de fibra alimentaria,
minerales y vitaminas, pero, eso si, engorda
aproximadamente igual que el blanco. La gente



queria comer pan blanco porque era de ricos. Los
romanos se dieron cuenta de que si hacian el pan
con la harina recién molida esta tenia un color
amarillento, pero si la dejaban dos o tres meses se
blanqueaba por la oxidacion. Madurar la harina
tres meses a veces supone un problema de
conservacion, por lo que tradicionalmente se han
utilizado todo tipo de aditivos para acelerar este
proceso, desde el cloro gaseoso al bromuro de
benzoilo pasando por la azocarbonamida. Hoy
estan prohibidos la mayoria de ellos.

Como vemos, lo de los colorantes no viene
de ahora, pero es hoy cuando controlamos que no
sean perjudiciales. Otra necesidad hecha virtud fue
que la harina se conseguia del molino local y en
muchos pueblos solo se horneaba una vez por
semana, lo que implicaba que habia que buscar
alguna forma para que el pan se mantuviera fresco
mas tiempo. Uno de los primeros aditivos fue la
grasa o la manteca. La harina tiene menos de un 1
por ciento de grasa, la adicion de un 3-5 por ciento



de grasa aumenta el volumen final un 20 por
ciento. Este efecto también se consigue anadiendo
leche o huevos. La palabra ensaimada viene de
saim, el apelativo balear de manteca de cerdo. Por
lo tanto, el origen de la bolleria y de la pasteleria
no era mas que la necesidad de mantener el pan en
condiciones durante mas tiempo.

Otro aditivo panario tipico era la cisteina,
que afiadido a la masa la hace mas esponjosa. La
cisteina es un aminoacido esencial, es decir,
tenemos que ingerirlo por la dieta y su carencia
puede causar problemas serios de salud. Sin
embargo, en algunos paises estd prohibido su uso
como aditivo y en otros hay que etiquetarlo con su
correspondiente niimero. ;Por qué una masa a la
que se ha afiadido cisteina para hacerla esponjosa
no se anuncia como pan enriquecido con
aminoacidos esenciales? ;A que suena mejor que
pan con aditivos? Pues las dos afirmaciones son
correctas. Cosas de la legislacion.



Hemos visto los aditivos que puede tener la
harina, pero es que la harina en si misma también
puede ser un aditivo, concretamente un espesante.
Si calentamos la harina en agua se rompen los
enlaces del almidon, permitiendo que el agua se
integre en la estructura, en un proceso denominado
gelatinizacion. Esta propiedad es la base de la
utilizacion de la harina como espesante en salsas,
guisos y sopas.

[,ENFERMEDADES DEBIDAS A LOS ADITIVOS?

Muchos conservantes y aditivos alimentarios se
han utilizado alegremente durante mucho tiempo
sin ningin tipo de control y sin que nadie se
quejara. En cambio, ahora que los tenemos
evaluados, estudiados y catalogados es cuando nos
entran las manias. De hecho, es frecuente ver
informaciones alarmistas de aditivos que producen
no sé cuantas enfermedades, principalmente
cancer. Este miedo tiene una base histérica. En



1958 el congresista por el estado de Nueva York
Jim Delaney consiguidé que se aprobara una
clausula a la Ley Federal de Alimentos,
Medicamentos y Cosméticos de 1958 con el fin de
proteger la salud de los riesgos de pesticidas y
aditivos alimentarios. Esta ley se basaba en el
«riesgo ceroy, es decir, que ante el menor indicio
de que cualquier sustancia que se encontrara en
alimentos procesados o maquillajes pudiese
provocar algin peligro para la salud, esta se
prohibia. El problema es que en aquella época los
ensayos para detectar la peligrosidad de una
sustancia eran muy burdos, y los andlisis tenian
una sensibilidad de una parte por mil. Pero la
ciencia fue avanzando y los analisis de hoy en dia
pueden detectar hasta partes por trillon. También
se fueron refinando los ensayos para ver si una
sustancia era cancerigena, por lo que si antes los
analisis eran de blanco o negro, ahora los
resultados hablan de tanto por ciento de
posibilidades de producir un cancer en equis afnos.



De repente, sustancias como el zumo de limoén eran
cancerigenas, en proporciones ridiculas, pero
obviamente su riesgo no era cero. A medida que la
quimica analitica y la toxicologia fueron
avanzando, nos dimos cuenta de que el riesgo cero
no existe. ;T4 puedes estar seguro de que no te va
a caer un meteorito cuando sales a la calle? No,
existe una posibilidad, pero la asumes y vas a
comprar la prensa al quiosco sin angustiarte. La
clausula Delaney fue sufriendo modificaciones,
hasta que en 1966 fue finalmente revocada.
Actualmente, la regulacion de pesticidas y
aditivos alimentarios se basa en el principio de
«certeza razonable». Sin embargo, quedaron
metidos en el subconsciente dos conceptos muy
erroneos. Uno: exigir el riesgo cero cuando es
imposible. Y dos: que los aditivos producen
cancer. Desde ese punto de vista, exigiendo el
riesgo cero tendriamos que prohibir el agua,
puesto que ya hemos visto que puede producir la
muerte en los casos de potomania, al margen de las



miles de muertes por ahogamiento que se producen
cada afio. Actualmente, el nivel que se calcula
para estipular la «ingesta maxima diaria» se basa
en hacer una compilacion de todos los datos
toxicologicos disponibles en humanos, en animales
o en cultivos celulares; a partir de ahi, se hace un
compendio del NOAEL (No-Observed-Adverse-
Effect-Level; nivel sin efecto adverso observado)
y se da un margen de seguridad, que suele ser cien
veces menor, y a esto se le llama la ingesta diaria
admisible (IDA). Dicho de otra manera, si alguna
vez ves en una etiqueta que comiéndote un kilo de
carne llegas al nivel maximo diario, realmente
tendrias que comerte cien kilos para que
experimentalmente alguien hubiera demostrado que
puedes sufrir algiin efecto. Antes te mueres de un
empacho.

Para hacerte una idea, una sustancia se
elimina por cancerigena si en un periodo de
setenta afios aumenta en un 1 por ciento la
probabilidad de sufrir un cancer. Aunque hay



excepciones. El tabaco y el alcohol son
cancerigenos reconocidos que estamos
consumiendo alegremente. De ahi la paradoja de
que la gente se preocupe por los sulfitos del vino y
no por el alcohol. Si hoy en dia alguien
descubriera el café y quisiera obtener su
autorizacion para el consumo, nunca la obtendria y
en Europa no beberiamos café. Esta bebida
contiene al menos veinte compuestos que
individualmente  estdn  catalogados  como
cancerigenos, aunque no hay ningin estudio que
relacione un consumo moderado de café con el
cancer. Hay que tener en cuenta la dosis en la que
se encuentra, y que es una mezcla compleja que
contiene otras moléculas como antioxidantes que
pueden neutralizar los efectos perniciosos.

((CONSERVANTE NATURAL O PERFIDO NUMERO E?



A pesar de que a muchos les produzca aprension
ver un nimero E en una etiqueta de un alimento y
piensen que es sefial inequivoca de que es un
alimento industrial (como la mayoria, vamos) y
artificial, hay que tener en cuenta algo que ya
hemos comentado: el nimero E solo hace
referencia a que su uso como aditivo alimentario
esta regulado por la Unién Europea, no dice que
sea natural o artificial; de hecho, muchos niimeros
de esa lista son compuestos naturalisimos.

El nimero E tiene tres digitos y en general el
primero indica la funcién. A grandes rasgos, E1XX
indica que se ftrata de colorantes, E2Xx de
conservantes, E3XX de antioxidantes, E4XX de
emulgentes,  estabilizadores,  espesantes vy
gelificantes (todos ellos destinados a regular la
textura del alimento), E9xX de edulcorantes, y
otros, como acidulantes, correctores de la acidez,
antiaglomerantes, antiespumantes, agentes de
carga, soportes y disolventes soportes, sales
fundentes, endurecedores, potenciadores del sabor,



agentes de tratamiento de la harina, espumantes,
agentes de recubrimiento, humectantes, almidones
modificados, gases de envasado, gases
propulsores, gasificantes y secuestrantes, pueden
aparecer en el resto de nimeros (o alguno incluido
en las categorias descritas). En todas estas
familias encontraremos viejos conocidos, que con
un nimero E parecen mas feos. Por ejemplo, el
colorante E101 es la riboflavina (vitamina B12),
el E160d es el licopeno responsable del color rojo
del tomate, el E160a son carotenos, como la
vitamina A, y el E163 son antocianinas... Es decir,
todos estos colorantes que acabo de mencionar son
asimismo vitaminas y antioxidantes, por lo tanto
uno puede tenerle mania a los nimeros E, por ser
artificiales, y a la vez atiborrarse de inutiles
complementos vitaminicos que los lleven todos.
Para colorante natural, natural, el que destaca es el
E120, el cochinilla o acido carminico, también
llamado colorante rojo natural niimero 4, utilizado
en pinturas de labios, alimentacion, vinos... Se



obtiene de un insecto, la cochinilla (Dactylopius
coccus), que aporta un color rojo vivo. Por lo
tanto, que en la etiqueta aparezca alguno de los
colorantes mencionados no quiere decir que no sea
natural. Por cierto, el colorante mas utilizado es el
E150a, el naturalisimo caramelo o azicar
quemado.

A veces la historia de estos nimeros es mas divertida. La
Stevia rebaudiana es una planta que se ha utilizado
tradicionalmente en Sudamérica como edulcorante. La ley
europea exige que, para ser autorizado, un alimento que no se
consume histéricamente en Europa debe cumplir la estricta
legislacion de nuevos alimentos. Esto ha supuesto problemas
para algun que otro gran chef, que ha servido platos que
contenian algiin alimento no autorizado. Por ejemplo, Carme
Ruscalleda tuvo que dejar de servir medusas en su
restaurante porque su consumo no esta autorizado. La estevia
estaba también en este caso, puesto que nunca se ha
consumido en Europa, por lo que hasta que no superara la
regulacion su consumo estaba prohibido. Esto no ha sido
impedimento para que determinados grupos promovieran su




consumo, aunque fuera ilegal Entre estos grupos de
comedores de estevia destaca la dol¢a revolucio de Josep
Pamies (que no se pierde una). El problema es que ademas
anunciaban una seric de propiedades medicinales que
realmente no estan demostradas. Es cierto que la estevia es
una planta de sabor dulce que puede ser consumida por
diabéticos sin alterar los niveles de azicar en la sangre, pero
de ahi a decir que cura la diabetes, como propugnan algunos,
hay un trecho, de la misma manera que nadie dice que la
sacarina cure la diabetes. No obstante, esto no era problema,
y echaban mano de la conspiranoia, diciendo que si la estevia
no se autorizaba para el consumo era por culpa de las
farmacéuticas y las grandes corporaciones, que no querian
que les hundiera el negocio de los medicamentos para la
diabetes y de los edulcorantes artificiales con sus plantas
magicas.

El problema de la estevia es que realmente si que tiene
compuestos con actividad farmacologica, especificamente
unos llamados estevioles que pueden bajar la tension arterial,
por lo que no se puede consumir alegremente. Finalmente se
autorizo el uso del compuesto que le da el sabor dulce a la
estevia (el esteviosido), actualmente E960. El epilogo de esta
historia es divertidisimo. Se supone que las grandes
corporaciones eran las que luchaban contra la estevia, ;no?




Bien, pues una vez autorizado su uso como edulcorante,
Coca-Cola ha sacado una version con estevia (en verde) y
una version de Sprite, también con estevia. Natreen,
propiedad de la multinacional alimentaria Sara Lee, también
tiene una linea de edulcorantes con estevia. O sea, que toda
la lucha que han hecho por la autorizacion de la estevia ha
servido para que las grandes compaiiias hagan mas negocio.

Hay que tener en cuenta que las grandes
empresas en general cumplen la legislacion, pero,
eso si, la exprimen al maximo, o cuando pueden
presionan para cambiarla. Por ejemplo, ;alguien
se acuerda del «suceddneo de chocolate» que
existia hace unos afios? La ley marcaba que solo
podia llamarse chocolate si se utilizaba cacao en
su elaboracion. Si se afiadian grasas de otro origen
(lo cual abarata los costes, pero puede disminuir
la calidad) debia etiquetarse como «sucedaneoy.
No obstante, la presion de los fabricantes hizo que
se cambiara la ley y hoy se etiqueta como



chocolate tanto el que se hace solo con cacao
como el que tiene grasas afiadidas. Por eso hay
que leer siempre las etiquetas.

A veces esta fobia por los aditivos
artificiales y querencia por los naturales puede
llevar a engafio. Cuantas golosinas, dulces o
helados de fresa has visto etiquetados con «Solo
con ingredientes naturales» o «Solo con aromas
naturales», y te pueden llevar a pensar que se han
utilizado fresas en su elaboracion. Gran error. El
truco es que te dicen que es natural, pero no que
sea de fresa. Solo hay que hacer nimeros. No hay
bastantes fresas en el planeta para dar sabor a
todos los dulces con sabor a fresa que se venden
cada dia; es pura aritmética. Lo unico que te dice
esta etiqueta es que los compuestos que han
utilizado se han extraido a partir de productos
naturales, pero no que tenga fresas en su
composicion; es mas, se suele utilizar una mezcla
de clavo (la especia, no lo de los cuadros en las
paredes) y de raiz de lirio. Por cierto, el sabor de



las fresas es, como todos los sabores, una
combinacion compleja de muchisimos compuestos
diferentes, pero el mayoritario es el butirato de
metilo, que se puede obtener facilmente en el
laboratorio a partir de la reaccidon entre dos
compuestos tan naturales como el acido butanoico
(presente en la mantequilla) y el metanol, también
llamado alcohol de madera, ya que antiguamente
se obtenia de la destilacion o de la pir6lisis
(descomposicion por calor sin oxigeno) de la
madera. Pero, claro, eso no es natural. ;Por qué no
utilizar zumo de fresa, que también es rico en
butirato de metilo? Porque es muy caro y no hay
suficiente produccion en todo el mundo para la
cantidad de helados y caramelos de fresa que se
venden. El sabor a fresa que aporta al producto el
butirato de metilo es mas intenso y cercano al
sabor real de la fresa que muchos aromatizantes
«naturales» que no tienen nada que ver con la
fresa.



Entre los nimeros E que peor fama tienen se
encuentran los mas necesarios, principalmente los
nitritos (E249-50) y los sulfitos (E221-8). Estos
compuestos son conservantes que se utilizan para
impedir el crecimiento bacteriano en carnes y
embutidos o en liquidos como el vino. El nitrito
tiene la ventaja de que, ademas de impedir el
crecimiento de bacterias patdogenas, reacciona con
la hemoglobina presente en la carne y la mantiene
con un color rojo apetecible, no con el color
verdoso que presenta la carne a las pocas horas de
entrar en contacto con el aire por la oxidacion.
Cabe senalar que estas moléculas se utilizan desde
la antigiiedad (o sea, que tradicionales si que son)
y que su popularizacién y regulacion es la que ha
salvado millones de vidas, puesto que el botulismo
y la brucelosis todavia eran frecuentes en Europa
hasta hace wunas décadas. Como todos los
compuestos, el veneno estd en la dosis, y comer
sulfito o nitrito a cucharadas es toxico. Pero es que
para que sea efectivo solo hacen falta miligramos



de este compuesto, asi que para llegar a la dosis
peligrosa deberias comerte una tonelada de carne
o centenares de litros de vino. Insisto: a mi de los
embutidos me preocupa su contenido en grasas
saturadas y en colesterol, y del vino el alcohol.
Los nitritos y los sulfitos, no. Mejor nitrito y
sulfito que intoxicacion letal.

Por lo tanto, muchos conservantes 'y
colorantes, con su nimero E a cuestas, pueden ser
la mar de naturales, y si se utilizan es por algo en
concreto. La regulacion asegura que el margen en
el que los ingieres estd muy por debajo del nivel
de toxicidad, por lo que no te preocupes, salvo que
cojas el bote del producto puro y te lo comas a
cucharadas.

NI LOS ANTIOXIDANTES SON TAN BUENOS NI LOS
CONSERVANTES TAN MALOS



La paradoja mas grande de este miedo a los
conservantes y colorantes es el papel de los
antioxidantes, con una categoria para ellos solos
en la lista de numeros E. Si aparecen en la etiqueta
como E no sé cudntos dan yuyu, pero,
surrealistamente, todos queremos que nuestra
comida tenga antioxidantes y nos atiborramos de
ellos pensando que son una especie de fuente de la
eterna juventud. Por ejemplo, que en una etiqueta
ponga que el producto contiene vitamina C lo
convierte en atractivo, pero el E-300 o el acido
ascorbico no suenan tan bien, a pesar de ser lo
mismo. Lo mas paradéjico de la situacion es que
les damos a los antioxidantes unas propiedades
que no siempre son reales. El problema es que
desde hace millones de afios, concretamente desde
que a la evolucion le dio por inventar la
fotosintesis, vivimos en una atmosfera rica en
oxigeno, que tiene la mala costumbre de ser muy
reactivo. Si reacciona con la comida puede alterar
sus propiedades, tanto de aspecto como de sabor o



nutricionales; por eso utilizamos los antioxidantes:
para prevenir esta reaccion con oxigeno llamada
oxidacion.

Dicho esto, en nuestras células también
estamos continuamente oxidando moléculas, de
forma controlada, para obtener energia. Pero a
veces se escapan unas moléculas muy reactivas
que son los temidos radicales libres, que dafian
todo lo que pillan. Esta oxidacién puede producir
enfermedades como el cancer o provocar que las
células envejezcan antes, por lo que se pensod que
atiborrandonos de antioxidantes en la dieta
preveniamos el cancer y el envejecimiento. Aqui
estamos en las mismas que el crecepelo para un
calvo. Nadie quiere envejecer ni tener un cancer,
por lo que el mercado de los antioxidantes es muy
goloso. El problema es que muchas veces se
exagera una muy débil o inexistente evidencia
cientifica a favor de estos compuestos, y en otras
ocasiones circulan conceptos equivocados. Hay
que insistir que muchas veces la investigacion es



complicada, y hay que hilar muy fino para
distinguir si el efecto beneficioso de un alimento
se debe al antioxidante que contiene o a otros
muchos.

Por ejemplo, se vio una correlacion entre una
menor incidencia de cancer de prostata y un mayor
consumo de tomates. Concretamente, la gente que
comia mas de diez platos a la semana que
contenian tomate tenia un 45 por ciento menos de
posibilidades de tener cancer de prostata. Ademas
funcionaba mejor el tomate frito o cocinado que el
crudo, ya que, como pasa con la vitamina A, el
cocinado y la presencia de aceite facilitan la
biodisponibilidad del licopeno, que es soluble en
aceites. Pensaron en el licopeno (utilizado por la
industria como colorante E160d) porque es la
principal molécula que utiliza el tomate para
protegerse de la oxidacion, pero, claro, no se
podian descartar otros compuestos. Se hicieron
experimentos con ratas a las que se les inducia
cancer de prostata, y a unas se les alimentd con



polvo de tomate y a otras con licopeno... Sin
embargo, lo que funcionaba era el polvo de
tomate, no el licopeno aislado.#

Y esto puede estar pasando con muchos
suplementos y con otros alimentos que anuncian
alegremente que contienen tal molécula
maravillosa, que te vas a los estudios y resulta que
no es para tanto. Hay que tener en cuenta que los
primeros estudios se hacen siempre in vitro, y
luego en cultivos celulares o en animales, y las
extrapolaciones no siempre son inmediatas, a
pesar de que a veces los fabricantes caigan en la
falacia de la generalizacion inadecuada, puesto
que hay que considerar cémo se absorbe el
compuesto en el intestino, como se transporta a las
células y como se excreta. Por ejemplo, en alglin
momento se ha aconsejado tomar cantidades
elevadas de vitamina E o vitamina C.
Concretamente en 1992, después de un congreso,
se firm6 la declaracién de Saas-Fee, en la que
prestigiosos cientificos venian a decir que cuanto



mas de estas vitaminas, mejor. Hoy sabemos que el
mayor beneficio habra sido prevenir la oxidacion
de las alcantarillas, puesto que la cantidad en
exceso se elimina principalmente por la orina.>
Tomar mas cantidad de un antioxidante no
siempre es mejor. Tampoco son un remedio para
muchas enfermedades, puesto que en algunos casos
la oxidacion no es tanto el motivo de la
enfermedad como el sintoma. El mismo compuesto
puede ser angel o demonio, depende de la dosis.
Tomemos como ejemplo los naturalisimos
carotenos. Su déficit esta relacionado con
enfermedades como la xeroftalmia o ceguera seca,
endémica en poblaciones del sudeste asiatico
donde la dieta se basa en arroz y es pobre en estos
compuestos. De hecho, la vitamina A es esencial,
por lo tanto su necesidad estd fuera de toda duda,
pero ;qué pasa con su exceso? La sabiduria
popular afirma que comer muchas zanahorias
mejora la vision nocturna. Estamos otra vez con la
gasolina del coche. El primer sintoma de la falta



de vitamina A es la pérdida de visién nocturna,
pero una vez que tenemos el nivel necesario no
mejora mucho mas.

Esta leyenda urbana tiene un origen historico. Durante la
batalla de Inglaterra, en la segunda guerra mundial, los
alemanes se dieron cuenta de que sus bombarderos caian
abatidos por los cazas de la RAF a pesar de que los ataques
se hacian de noche, con el fin especifico de evitar el riesgo.
Los espias alemanes descubrieron que el alto mando habia
dado la orden de alimentar a los aviadores a base de
zanahorias para aumentar su visibn nocturna y asi poder
hacer frente a los bombarderos. Bueno, realmente esa
informacion la hizo circular el alto mando britanico, de forma
mteresada, para despistar a los alemanes (que picaron el
anzuelo y se lo tragaron con cafla y pescador). Lo que no
querian los britdnicos que supieran los alemanes es que
habian desarrollado el radar, y ese era el secreto del éxito de
la RAF que impedia los bombardeos nocturnos. No obstante,
todavia se sigue oyendo que comer muchas zanahorias
mejora la visién nocturna. No es cierto; fue un ardid de la
mteligencia britanica.




A todo esto, cuando se desatd el frenesi por
los antioxidantes, se hicieron estudios para ver qué
pasaba con dosis altas de betacarotenos. En la
mayoria de los casos, el efecto era irrelevante, ni
bueno ni malo, pero se vio que, en los fumadores,
dosis anormalmente altas de betacarotenos podian
provocar un aumento de la mortalidad.® Por lo
tanto, los llamemos malvados E3xX o maravillosos
antioxidantes, se aplica la maxima de que, para
todo, la cantidad es la que determina que tenga un
efecto beneficioso, irrelevante o perjudicial.

También hemos tenido presuntos alimentos
milagro que multiplicaron sus ventas debido a que
su alto contenido en antioxidantes les daba unas
propiedades casi magicas. De hecho, algunos de
estos alimentos han sido como los artistas de la
cancion del verano, que han arrasado una
temporada y luego se han olvidado. ;Os acordais
del afio en que todos ibamos locos por comer
bayas de goji? Este es un genial ejemplo de cémo
las modas, los conceptos equivocados sobre



antioxidantes y, sobre todo, la pseudociencia
pueden encumbrar un alimento y luego olvidarlo.
Como la mayoria de las modas, la locura por el
goji llegd de Estados Unidos, y el promotor fue un
tal Earl Mindell, que, para que nos entendamos, es
una version yanqui de Txumari Alfaro, con la
misma querencia que nuestro herborista patrio por
exhibir un curriculum plagado de titulos no
reconocidos por ninguna universidad y con mucho
¢xito mediatico. Este personaje escribe un libro
cada temporada y aprovecha para vender
suplementos de un determinado alimento, nuevo
cada afio para no aburrir a la clientela. Ha sido
adalid del vinagre de manzana o de la soja, antes
de que le tocara el turno a las bayas de goji.
Adorné su presentacion con una historia épica en
la que los monjes que oraban en un templo budista
donde crecian estas bayas llegaban a los ochenta
afios con todo el pelo y los dientes, hasta que se
dieron cuenta de que era porque las bayas se caian
en el agua del pozo. También cont6 la historia de



Li Qing Yuen, que comid bayas de goji todos los
dias y llego6 a la edad de doscientos cincuenta y
dos afios, casandose catorce veces por el camino.
Por supuesto, el tipo dice que las que vende €l son
mejores que las de la competencia porque ha
puesto a punto un sistema de obtencion del zumo
que preserva todas las propiedades.”

La moda cruzo el Atlantico y llegd a Espaiia,
convenientemente exagerada. Mirando la lista de
propiedades cuando empez6 a anunciarse parecia
mas la piedra filosofal que una fruta de bosque.
Antienvejecimiento, anticancerigeno, antioxidante
y un larguisimo etcétera. Uno llegaba a preguntarse
como podia haber sobrevivido la civilizacion
occidental sin conocer estas bayas magicas. Lo
mas divertido era el cuento chino que utilizaban
para adornar la historia. Lo del monasterio budista
de Earl Mindell se olvid6. En Espafia, webs como
http://www.bayasdelgoji.es/ hablaba de los hunza,
un pueblo de extraordinaria longevidad que vive
en un valle del Himalaya. Se supone que ahora las



bayas del goji ya no crecen en la tapia de un
lamasterio, sino en el Himalaya, el Tibet y
Mongolia. Primera objecion: no existen los hunza
como tal. El valle del Hunza se encuentra en
Pakistdn y en ¢l conviven tres etnias distintas, por
lo que no existe la etnia «hunzay», sino que se
puede referir a la etnia shinaki, a la burushaski o a
la wakhi. Pero ;qué tiene de magico este valle?
Pues que se dio a conocer en Occidente por la
novela de James Hinton y posterior pelicula de
Frank Capra Horizontes perdidos, donde se
localizaba alli el mitico valle de Shangri-La.
También es raro que las bayas se encuentren en el
Tibet y en Mongolia, sin mencionar a los tres mil
kilémetros de estepa china que los separan. Cuesta
creer que unas bayas silvestres tengan origenes tan
diferentes... ;Seran las mismas y con las mismas
propiedades? Como minimo resulta curioso.
Realmente el goji tiene de tibetano lo que yo
de mongol. El goji (Lycium barbarum) es primo
hermano de las bayas silvestres europeas, y



concretamente  esta  especie  surge  del
Mediterraneo. Por lo tanto, de remedio milenario
nada de nada. Como mucho centenario, ya que
llegd al Tibet de la mano de algin misionero o
algiin comerciante de seda. Bueno, digo el Tibet
porque dicen que ahi es donde se cultiva y que sus
propiedades magicas se deben a que crece a cuatro
mil metros sobre el nivel del mar y se recolecta a
partir de las matas silvestres. La fisiologia vegetal
y la botanica mas elemental nos dicen que a cuatro
mil metros no hay baya que crezca, por muy
supergoji que sea. Ademas, es técnicamente
imposible que la produccién silvestre sea
suficiente para inundar el mercado europeo y
americano.

El goji que arras6 el mercado tenia una
procedencia mucho mas prosaica: se cultiva en
China a mucha menor altura y se exporta como
cualquier otra fruta. La tonteria orientalista venida
de Estados Unidos hizo ¢l resto. Por cierto, los
importadores ya han recibido algin toque de



atencion por el escaso control sobre fitosanitarios
y contaminantes que hay en China, como denuncio
la ocu en su momento.8

Al final, ;habia algo de cierto en la moda del
go0ji? Las propiedades de las bayas de goji son tan
buenas como las de cualquier otra fruta similar,
léase ardndanos o moras, pero ni mejores ni
peores. Lo que consigui6 el marketing
pseudocientifico es que mucha gente pagara mas
por algo similar a otros productos mas baratos.

En definitiva, los antioxidantes, como todo,
son necesarios en su justa medida, pero no hay
alimentos magicos. Con una dieta rica en frutas y
verduras tienes todos los que necesitas. Huye de
remedios milagro.

Y respecto a los numeros E, incluyendo los
E3XX, que son los antioxidantes, ten en cuenta que
para conservar la comida o mejorar sus cualidades
es necesario poner aditivos, no de ahora sino de
toda la vida; la diferencia es que ahora sabemos lo
que ponemos, cuanto ponemos, y que a los niveles



a que los utilizamos no son peligrosos. De hecho,
el problema seria no disponer de ellos, lo que
haria felices a muchos bichos patogenos
indeseables.



EPILOGO

LA COMIDA QUE VIENE

Si durante todo el libro he hablado de cémo es la
comida y de donde viene, solo me falta hablar de
lo que vendra. ;Como serd la comida del futuro?
La ciencia ficcion, cuando ha tratado el tema de la
alimentacion del futuro, no ha sido muy amable. En
Un mundo feliz, de Aldous Huxley, los cadaveres
se utilizaban para reciclar el fosfato, un fertilizante
esencial. En, ;Hagan sitio! ;jHagan sitio!, de
Harry Harrison, en un futuro superpoblado el
estado proveia de un Unico alimento, el soylent
green, unas galletas hechas a partir de soja y
lentejas, aunque la gente decia que también a partir
de caracoles. En la adaptacion de la novela al cine



—Ila pelicula se llam6 en espafiol Cuando el
destino nos alcance y la protagonizd Charlton
Heston—, las galletas, en cambio, estaban hechas
a partir de cadaveres. Algo parecido a lo que
pasaba en Delicatessen, una deliciosa distopia de
los directores franceses Jean-Pierre Jeunet y Marc
Caro, donde la gente se alimentaba a partir de los
cadaveres, los cereales eran un bien tan preciado
que se utilizaban como moneda y la maxima
expresion de rebeldia era hacerse vegetariano.

La comida ha ido cambiando con las modas y
se ha ido enriqueciendo con todas las mejoras
cientificas y tecnoldgicas. A pesar de la actual
querencia por lo natural o lo antiguo en la comida,
esto no va a dejar de suceder. Con la revolucién
industrial llegaron las neveras y con ello la
capacidad de conservar los alimentos mas tiempo
0 que recorrieran distancias mas largas. Esto
incidi6 en que algunos alimentos que solo se
podian elaborar en invierno se hicieran durante
todo el afio, como la cerveza Lager, y que la



comida llegara a sitios donde antes no llegaba. Por
lo tanto, mirando por dénde va la tecnologia
podemos tener una idea de por doénde ird la
comida del futuro. Aqui van unas palabras, que ya
habras oido en su mayoria, pero que cada vez
oiremos mas para describir los alimentos.

TRANSGENICOS

Es curioso como, a pesar del miedo y la
suspicacia que despiertan, seria absolutamente
imposible vivir sin transgénicos, puesto que
forman parte de nuestra vida cotidiana. Los
billetes de euro, muchas medicinas, la ropa de
algodon, los detergentes y otros productos estin
hechos con la tecnologia transgénica. Los
utilizamos y nadie se queja. En cambio, en Europa
no queremos que la comida sea transgénica. Los
datos nos dicen a las claras que esta actitud tiene
los dias contados. Los transgénicos han sido la
tecnologia agricola que mas rapida aceptacion ha



tenido. En los diecisiete afios desde que salieron
al mercado han sido adoptados por veintiocho
paises. Existen muchas teorias conspiranoicas que
dicen que forman parte de una estrategia de las
grandes empresas por hacerse con el control de la
alimentacion, pero son solo eso, tonterias sin
ninguna base. Una vez mas, quien dice eso no ha
estudiado los datos. Es cierto que hay pocas
empresas que desarrollen transgénicos, por ser una
tecnologia novedosa y porque el proceso de
autorizacion es tan caro (curiosamente, por la
presion de los grupos antitransgénicos) que ha
borrado a todas las empresas pequenas del
mercado. El primer productor y consumidor de
transgénicos es Estados Unidos, donde se
comercializan a través de empresas privadas. Pero
es que el segundo es Brasil, que desarrolla
transgénicos mediante la empresa publica
Embrapa, pensando en las necesidades de sus
agricultores. De hecho, hoy por hoy, hay mas
transgénicos en uso en paises en vias de desarrollo



que en paises desarrollados. Los ultimos en
sembrar transgénicos han sido Cuba y Sudan, que
empezaron en el afio 2012.

LY por qué han tenido tanto éxito? Pues
porque suponen una mejora respecto a lo que
teniamos antes. También es cierto que, hasta ahora,
en los que habia en el mercado la ventaja era
perceptible para el agricultor, no para el
consumidor. Habia variedades resistentes a plagas
o a herbicidas, lo que facilita el cultivo y abarata
los costes. No obstante, como cualquier
tecnologia, va mejorando con el tiempo. Entre los
avances que ya estan en el laboratorio tenemos el
trigo apto para celiacos, que se ha desarrollado en
un instituto de investigacion espafiol, pero que por
culpa de la aberrante ley europea acabara
comercializando una empresa americana, para
nuestra desgracia. También tenemos en desarrollo
tomates de color parpura, casi negro, ricos en el
antioxidante antocianina. Como he explicado, que
un alimento sea rico en antioxidantes per se no



quiere decir nada. Aun asi, experimentos en
animales alimentados con estos tomates han
demostrado que son capaces de reducir en un 30
por ciento las probabilidades de contraer céncer.
Actualmente se estd ensayando si funcionan igual
en humanos o no.

Desde el afnio 2000 tenemos el arroz dorado,
que produce vitamina A, lo cual es una necesidad
en aquellos paises donde la ceguera infantil es
endémica. Estos genes también se han introducido
en la patata y en la mandioca. Lo que he descrito
aqui son solo algunas pinceladas de las muchas
posibilidades que la tecnologia nos permite hacer.
Hay muchas mas, como plantas con menos
alérgenos o con mayor contenido en nutrientes
esenciales. Esta tecnologia también se puede
aplicar en animales. Ahora mismo se estin
desarrollando cerdos con carne baja en colesterol.
Y también curiosidades y avances que no estan
relacionados con la alimentacion, como plantas
que producen vacunas o firmacos, peces que



brillan en la oscuridad y flores de colores que en
la naturaleza no existen, como rosas o claveles
azules. Por lo tanto, cuando la ventaja del
transgénico sea perceptible para el consumidor se
acabard toda la obsesion antitransgénica de golpe,
como sucede en el mundo fuera de Europa.

ALIMENTOS FUNCIONALES

Se considera un alimento funcional aquel que,
ademas de su valor nutricional, contiene alguna
molécula que aporta alguna ventaja concreta para
la salud o que evita contraer alguna enfermedad.
La ley europea es muy exigente a la hora de
autorizar etiquetar un alimento como funcional.
Tiene que ser un alimento real, no un comprimido
o una pastilla. El efecto sobre la salud debe tener
una so6lida demostracion cientifica y a las dosis en
las que se encuentra en el alimento en un consumo
normal (por ejemplo, el resveratrol no valdria si
para que tenga efecto tienes que beberte cinco



litros de vino). Estos alimentos ya existen, pero
hoy en dia es dificil separar el grano de la paja
gracias a una legislacion que tiene numerosas
grietas por las que se cuelan las empresas, por lo
que conviene ser muy critico ante la publicidad y
saber si lo que nos anuncian realmente nos hace
falta y si el sobreprecio esta justificado.

Tenemos, por ejemplo, ensaladas de bolsa
etiquetadas como antiaging, o antioxidante,
cuando realmente tienen la composicion normal de
una ensalada, es decir, lechuga, tomate o
zanahoria, y no se distinguen de las de la
competencia; pero dado que hay verduras ricas en
vitamina C y esta es un antioxidante, etiqueta que
le cascan. Es un ejemplo de marketing agresivo y
tendente a despistar al consumidor, ya que
técnicamente no seria engafiar. También hay que
tener en cuenta que si realmente el alimento es
funcional y tiene un efecto terapéutico, su consumo
puede no ser beneficioso para toda la poblacion.
Por ejemplo, los fitoestrogenos de la soja pueden



ser utiles para mujeres en la menopausia, pero no
para nifios en desarrollo, y un alimento
enriquecido en algin nutriente puede interferir en
la absorcion de otros.

ALIMENTOS NUTRACEUTICOS

Vendrian a ser como los alimentos funcionales, con
la diferencia de que la molécula beneficiosa se
afiade de forma artificial. Aqui entrarian los
preparados lacteos con fitoesteroles que ayudan a
bajar el colesterol. También estarian en este grupo
los alimentos enriquecidos con microorganismos
como bifidus. Los avances en tecnologia de
alimentos estan haciendo que cada vez puedan
enriquecerse de forma eficiente con aquello que
nos interese. No olvidemos que hay determinados
grupos de personas que tienen necesidades
especificas, como los alérgicos, los que tienen
intolerancia a determinados alimentos o los que
sufren diversas enfermedades genéticas como la



fenilcetonuria, que condicionan su alimentacion.
Algunos de estos grupos tienen problemas serios
para tener una alimentacidén normal, y la especifica
es ademas muy cara, por lo que estan en el foco de
las investigaciones en tecnologia de alimentos vy,
por supuesto, en nutracéuticos.

ALIMENTOS ENRIQUECIDOS O REFORZADOS

Aqui  entramos en  terminologia  legal.
Aparentemente seria como un nutracéutico porque
le afiadimos algo que no tiene de forma natural. La
diferencia es que la molécula que afiadimos es un
nutriente (por ejemplo, acidos grasos), mientras
que en el nutracéutico no tiene por qué tener valor
nutricional (fitoesteroles). Recordemos que en
Espafia la dieta en general es buena, pero nos
vendrian bien alimentos con mas fibra, menos sal y
calorias, menos azicares simples y grasas
saturadas, y un poco mas de zinc. Para mujeres
embarazadas, 4cido folico y hierro, y para



mayores, vitamina E. Entre el refuerzo se puede
anadir fibra, vitaminas, minerales o acidos grasos
esenciales. Y creo que estos alimentos son
familiares para todo el mundo, como las leches
enriquecidas en calcio y vitaminas.

PREBIOTICOS Y PROBIOTICOS

Estos alimentos estin ganando cada vez mas
espacio. Aproximadamente dos kilos de nuestro
peso lo constituyen los microorganismos que viven
en nuestro cuerpo, la mayoria de ellos formando
parte de la flora intestinal. Estos microorganismos
nos ayudan a digerir la comida, a asimilar los
nutrientes, e incluso sintetizan alguna vitamina
como la K2. Un desequilibrio en esta flora puede
ocasionar importantes problemas de salud. Un
alimento probidtico es aquel que incluye
microorganismos vivos destinados a repoblar o
mejorar esta flora. Por ejemplo, en 2012 la Central
Lechera Asturiana empezd a comercializar el



Proceliac, el primer probiodtico especifico para
mejorar la flora intestinal de los celiacos. Este
proyecto se desarroll6 a partir de investigaciones
llevadas a cabo en el Instituto de Agroquimica y
Tecnologia de Alimentos (1ATA) de Valencia y en la
empresa, también valenciana, Bidpolis. A pesar de
la poca financiacién que tenemos en ciencia y de
la poca inversion privada, conviene sefalar que
nuestra ciencia sigue siendo muy eficiente y
produce resultados de alto nivel con un importante
retorno a la sociedad.

Un prebidtico seria un alimento que contiene
algin producto que no es digestible, pero que
estimula el crecimiento o actividad de algunas
bacterias de nuestra flora intestinal y que por eso
mejora nuestra salud. Por ejemplo, un alimento
rico en fibra, en fructooligosacaridos o inulina,
compuestos todos ellos que no podemos asimilar
pero que estimulan el crecimiento de la flora
intestinal, entrarian en esta categoria. De hecho, el
estudio de esta flora cada vez adquiere mas



interés. Estudios recientes han demostrado que las
bacterias del tracto intestinal de ratones obesos
son diferentes de las de ratones sanos. Resultados
similares se vieron con bacterias de la boca de
mujeres, aunque todavia es aventurado decir si
esto es un sintoma de la obesidad o si esta
diferencia en la flora bacteriana es la causa de la
obesidad.

NANOTECNOLOGIA

Un milimetro es 10-3 metros, es decir, que
necesitamos mil para hacer un metro. Si vamos
reduciendo la escala, un micrometro serian 10-6
metros y un nanometro 109 metros, o lo que
vendria a ser que mil millones de nandmetros
hacen un metro. Hoy la tecnologia nos permite
disefiar moléculas o dispositivos de esa escala de
tamafio y, por supuesto, la aplicacion en
alimentacion es un objetivo de esa tecnologia. Esto
nos permitird que moléculas que contribuyen al



sabor puedan encapsularse para hacer que la
liberacion sea controlada y tendremos, por
ejemplo, chicles que no pierdan el sabor con el
tiempo, envases que ayuden a conservar los
alimentos o que nos avisen de cuando va a caducar
la comida.

CARNE SINTETICA

Otro aspecto es que tendremos también carne
sintética elaborada a partir de cultivos de células
animales. De hecho, ya se ha elaborado una
hamburguesa sintética por parte del grupo del
profesor Mark Post, que se la comi6 en publico en
agosto de 2013. Parece una aberracion, pero puede
ser una forma de contentar a los animalistas, al
margen de otras ventajas como el impacto
ambiental, la optimizacién energética y la
reduccion de gases de efecto invernadero. Por
cierto, todo esto que he mencionado en estos dos



ultimos apartados es ciencia, pero no ciencia
ficci6n. Muchas cosas no estan en las tiendas, si en
los laboratorios.

NUTRIGENOMICA Y DIETAS PERSONALIZADAS

La secuenciacion del ADN es uno de los temas en
los que la tecnologia estd avanzando de forma mas
rapida, lo que permite abaratar los costes. Es
cuestion de poco tiempo que vayamos a hacernos
un seguro de vida y nos pidan una secuencia
completa del ADN para ver si tenemos
predisposicion a sufrir alguna enfermedad. Pero no
solo eso. De la misma manera que unos tenemos
ojos azules y otros marrones, tenemos diferentes
isoformas de distintas enzimas metabodlicas, y unas
pueden funcionar mejor que otras. Cuando alguna
no funciona en absoluto es cuando podemos tener
enfermedades o intolerancias a diferentes
alimentos. Con el genoma secuenciado te pueden
decir qué alimentos metabolizaremos mejor, qué



alimentos te pueden sentar mal y afinar con una
dieta en funcion de tu perfil genético. A esta
disciplina se la llama nutrigendmica. Aqui hay que
insistir en que esta tecnologia todavia no esta
desarrollada; lo digo porque ya se van vendiendo
unos analisis carisimos que supuestamente cuentan
con el aval de una universidad. Hoy por hoy, una
dieta basada en tus genes viene a ser como la carta
astral: te cobran un pastén por decirte lo que le
dicen a todo el mundo, haciéndote creer que te lo
dicen solo a ti. Llegara un momento en que
podremos hacer dietas personalizadas a partir de
nuestro perfil genético, pero ese momento todavia
no ha llegado.

Un ejemplo para entender lo complicado que
es el tema es que en el ano 2003 el director de
cine Morgan Spurlock quiso hacer un experimento
para demostrar la maldad de la comida basura,
reflejado en el documental Super Size Me. Durante
un mes estuvo desayunando, comiendo y cenando
en el McDonalds, y fue registrando sus variables



fisiologicas. Al final del mes gan6 once kilos y el
colesterol se le habia disparado. Bueno, esto es un
ejemplo de ciencia mal hecha. Para empezar, no
disimula demasiado que tenia claras las
conclusiones a las que queria llegar —la comida
basura es mala y McDonald’s es el demonio—
antes de empezar. Y otro aspecto metodoldgico
que falla es que no se pueden sacar conclusiones a
partir de un tUnico caso porque hay muchas
variables en juego. De hecho, en el mismo
documental aparece Don Gorske, la persona que
ostenta el récord de consumo de Big Macs. Desde
1972, Don asegura haber comido unos veintiséis
mil Big Macs. Su dieta se compone practicamente
solo de hamburguesas y coca-cola. Tanto su peso
como su nivel de colesterol son normales. A partir
de estos dos casos extremos no podemos decir que
una dieta basada en hamburguesas sea buena o
mala; deberiamos, como minimo, tener mas sujetos
experimentales y observarlos durante un periodo
de tiempo cuanto mas largo mejor, aunque estd



claro que la composicion de un Big Mac es rica en
grasas saturadas, algo que debemos evitar. Pero
volviendo a Morgan y a Don, jpor qué una dieta
similar tiene efectos tan dispares en ellos? Pues
posiblemente porque Don tenga un sistema de
almacenamiento de grasas o de aprovechamiento
bastante peor que el de una persona normal, y por
eso a pesar de tener una dieta tan desequilibrada
no engorda; pero no es un ejemplo para el resto de
la gente. Por cierto, esta dieta tuvo un efecto
secundario muy dafiino a largo plazo sobre
Morgan Spurlock: acaba de rodar un documental
sobre el grupo One Direction.

A veces los errores al interpretar los datos o
centrarse en una cuestion en concreto pueden tener
consecuencias nefastas para todo un pais. En
Estados Unidos, hace veinte afios empezaron a
tomarse en serio el problema de la creciente
obesidad de la poblacién y su relacion con la
salud cardiovascular. Para que una campafia
funcione hace falta un malo, que se encontr6 en el



colesterol y en las grasas saturadas. En poco
tiempo, un americano medio sabia que tenia que
eliminar el colesterol y las grasas de su dieta. La
campafia funcion6. Hoy se consumen muchas
menos grasas en Estados Unidos que hace veinte
anos, pero la obesidad sigue creciendo. El
problema es que para hacer apetecibles los
alimentos muchos fabricantes dejaron de incluir
grasas, pero afadieron azicar en cantidades
ingentes. (El resultado? En 1980 habia 153
millones de diabéticos en Estados Unidos y hoy
son 347 millones. La nutricién no es una cuestion
de alimentos buenos y malos, sino de dietas
equilibradas. Cuando te dicen que un alimento es
muy malo puedes tener la tentacion de creer que si
te atiborras de otro estas cuidando tu salud, cuando
realmente es al contrario. Si quitas las grasas, pero
las sustituyes por azucares de alto indice
glucémico, no solucionas nada. Tienes que fijarte
en la dieta total y comer de todo, aunque en su
justa medida.



En estas paginas he tratado de explicarte que
nunca hemos comido mejor y mas seguro, y €so no
va a cambiar a pesar de nuestros miedos. Todo lo
que rechazamos en la comida, aditivos, pesticidas,
la palabra «artificial» o la «quimicay, se utilizaba
historicamente, y ha hecho que la comida sea como
la conocemos hoy en dia. Decir que queremos
comer sin quimica o sin genes es aberrante desde
el punto de vista cientifico, y absolutamente
imposible. Toda la comida tiene genes y todo lo
que nos rodea y nos comemos esta hecho de
atomos y moléculas, es decir, lo que estudia la
quimica. No tendriamos salud ni calidad de vida si
la comida no fuera segura. Asustarnos por los
transgénicos, los restos de pesticidas o los
interruptores endocrinos en el fondo es una gran
suerte, la de poder comer todos los dias. Eso si, es
responsabilidad nuestra elegir bien y seguir una
dieta equilibrada.



Sobre la alimentacion circulan tantas
leyendas urbanas e informacion falsa como sobre
las baterias de los moviles, y mas en Europa,
donde nos preocupamos de asuntos sin importancia
(y nos cuesta dinero) y pasamos de lo serio. La
falta de informacion en temas de alimentacion y la
proliferacion de leyendas urbanas da lugar a
paradojas como preocuparnos por si el vino tiene
sulfitos, pero no por los catorce grados de alcohol,
que es lo peligroso. No queremos que las
salchichas tengan nitritos, pero no decimos nada
de las grasas saturadas o de los azicares anadidos
(aunque vayan etiquetados como almidon, dextrosa
o jarabe de maiz). Mas paradojas: que no
queramos comer algun alimento por ser nuevo o
tecnologico, pero que alabemos algo como la
almorta por ser tradicional, cuando no es mas que
comida de animales toxica para humanos. O que
pensemos que algo es mas sano por ser /ight y que
comamos el doble y engordemos mas, o elegir un
producto porque se etiqueta como «Solo con



aceites vegetales», aunque esos aceites sean de
palma o coco, nutricionalmente tan poco
aconsejables como las grasas animales.

Espero que este libro haya servido para
aclarar conceptos y que te ayude a hacer la compra
mejor la proxima vez que vayas al stuper, o a que
no te engafien vendiéndote pastillas y suplementos
inatiles la proxima vez que empieces una dieta. Y
si no, espero al menos que te hayas reido. Reirse
es mas sano que darse un atracon de hamburguesas
y mas divertido que una dieta hipocaldrica.

Y no olvides que en nuestra sociedad tenemos
el privilegio de sufrir enfermedades como la
obesidad y sus derivadas, como algunos canceres,
diabetes, hipertension 0 accidentes
cardiovasculares, enfermedades todas ellas
relacionadas con una mala dieta o un exceso de
alimentacion. Sufrir obesidad es un lyjo en un
planeta en el que todavia hay mil millones de
personas que pasan hambre. Sigo insistiendo en
que ahora es el momento de la historia de la



humanidad en que mas personas estan comiendo.
Pero no conviene bajar la guardia. La guerra
contra el hambre no ha acabado.

Para escribir este libro he tratado de
empollarme la literatura cientifica existente sobre
todos los temas que he tocado y contarte qué hay
de cierto y qué hay de mito en toda la informacién
que circula sobre la comida. Aunque el libro no se
acaba aqui. Seguro que hay algo que te he contado
que hoy se asume como cierto, pero que habra que
matizar dentro de unos afios. La ciencia avanza
muy deprisa y en un tema tan candente como la
alimentacion todavia mas. Hay una anécdota de
origen incierto, atribuida a varias universidades
americanas, que dice que en el discurso final de
graduacion el rector decia a los estudiantes de
medicina que «la mitad de lo que os hemos
ensefado es falso, pero desgraciadamente no
sabemos qué mitad es la buena y cual es la malay.
Posiblemente, en todo lo que leas sobre nutricion
pase lo mismo. ;Has encontrado algin fallo? ;No



estds de acuerdo en algo? Tengo un blog (Tomates
con genes) en el que suelo escribir articulos sobre
estos temas, o sobre biotecnologia y ciencia en
general (http://jmmulet.naukas.com). Estaré
encantado de recibir tus comentarios ahi o en mi
cuenta de Twitter, @jmmulet.
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