AP IV | Ly A\
D= '=rtDA\D

Alimentacion sin mentiras
NI trucos

akkal




AKAL / AFONDO

Director de la coleccion

Pascual Serrano



Disefio de cubierta: RAG

Reservados todos los derechos. De acuerdo a lo dispuesto en el art. 270 del Codigo Penal, podran ser
castigados con penas de multa y privacion de libertad quienes sin la preceptiva autorizacion reproduzcan,
plagien, distribuyan o comuniquen publicamente, en todo o en parte, una obra literaria, artistica o cientifica,
fijada en cualquier tipo de soporte.

Nota a la edicion digital:
Es posible que, por la propia naturaleza de la red, algunos de los vinculos a paginas web contenidos en el
libro ya no sean accesibles en el momento de su consulta. No obstante, se mantienen las referencias por
fidelidad a la edicion original.

© Miguel Jara, 2019

© Ediciones Akal, S.A., 2019
Sector Foresta, 1
28760 Tres Cantos
Madrid - Espafia
Tel.: 918 061 996
Fax: 918 044 028

www.akal.com

K3 facebook.com/EdicionesAkal
@AkalEditor

ISBN: 978-84-460-4738-4


http://facebook.com/EdicionesAkal
http://facebook.com/EdicionesAkal

MIGUEL JARA

COMIDA DE VERDAD

Alimentacidon sin mentiras ni trucos

akal

Comer es mucho mas que un placer y una necesidad: la dieta y los habitos
alimenticios son ahora mismo el factor de salud publica que mas puede
ayudarnos a prevenir numerosas enfermedades, desde muchos tipos de
cancer hasta la diabetes. Pero comemos mal. Ingerimos, por lo general,
mucha mas cantidad de lo que necesita nuestro organismo para funcionar
bien, y la calidad tiende a ser cada vez peor. Hace tiempo que la
industrializacion llegd a la alimentacion y ello ha provocado problemas
de salud publica.

Debemos entender que ingerir comida no es lo mismo que alimentarse
bien o la 6ptima nutricion. Se puede comer mucho, comida por lo general
de calidad baja, y encontrarse mal, y se puede (y debe) comer menos



pero apostando por una dieta de calidad y tener mejor salud.

En este libro se analiza en qué punto comenzamos a comer mal y cuales
son los factores que nos han llevado a ello. Y se explica de manera
sencilla qué es la comida de verdad, cobmo comer bien, alimentarnos,
nutrirnos; por qué es necesario y cuales son sus ventajas. En el camino se
verd, con sentido critico, qué comemos y qué comen los animales que
comemos. Y qué aditivos llevan nuestras comidas, sin olvidar cuéles son
los alimentos que se preparan para el futuro cercano. Para alimentarse de
manera sana, antes hay que estar sanamente informados.

Apostemos por la comida de verdad y por una alimentaciéon lo mas
ecologica posible.

Miguel Jara (Madrid, 1971), escritor y periodista free lance, esta especializado en la investigacion
de temas relacionados con la salud y la ecologia. Su ultimo libro es Vacunas, las justas. ;jSon
todas necesarias, efectivas y seguras? (2015), a los que se afladen Laboratorio de médicos.
Viaje al interior de la medicina y la industria farmacéutica (2011), La salud que viene.
Nuevas enfermedades y el marketing del miedo (2009) o Traficantes de salud. Como nos
venden medicamentos peligrosos y juegan con la enfermedad (2007).

Su principal medio de comunicacion es su propio blog, migueljara.com. Su trayectoria comenzo en
el periodico critico Motivos de Actualidad (hoy El Otro Pais), y ha colaborado en numerosos
medios, como British Medical Journal (BMJ), Discovery DSalud, El Mundo, Interviu, La
Razon, Tiempo o The Ecologist. Galardonado con el Premio Eupharlaw-Ibercisalud 2011 a la
personalidad del afio en el ambito sanitario, es socio fundador del Bufete Almodovar & Jara,
especializado en dafios provocados por medicamentos.
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I
ALIMENTARSE CON COMIDA DE VERDAD

Hace mucho mucho tiempo los pueblos tenian vida, no se abandonaban, en
ellos crecian hermosos huertos y fecundas tierras de cultivo y los animales
pastaban en semilibertad. No es que fuera un escenario ideal, tenia sus
inconvenientes pero a efectos alimentarios la poblacién comia comida de
verdad. Y en las ciudades ocurria lo mismo porque existia una conexion
directa entre el ambito rural y la urbe, que no le quedaba muy lejos. En el
campo quien mas quien menos tenia un huerto con el que llevarse alimentos
frescos a la boca. Era la base de la alimentacion familiar, comida real. En las
ciudades existian mercados y tiendas de barrio que abastecian a la poblacién
con alimentos, por lo general, traidos de las proximidades en su mayor parte.

No hace falta que me detenga a explicar como es el modelo alimentario
actual. Los huertos se han ido marchitando. El conocimiento de los mayores ha
ido perdiendo valor. Los pequefios y medianos productores han ido dejando
paso a grandes empresas centradas en producir enormes cantidades de
alimentos con pocas variedades de semillas y de un modo intensivo que
necesita muchos productos fitosanitarios, muy cuestionados por sus impactos
ambientales y sanitarios. El modelo aplicado al ambito vegetal se ha ido
extendiendo al animal, en el que enormes granjas de animales hacinados tienen
como Unica misioén producir lo maximo posible con el menor coste deseable.

Las cerezas extremeilas se exportan a los paises del norte de Europa
mientras entran en nuestro pais naranjas del norte de Africa. Las patatas de los
campos castellanos sobran al tiempo que compramos tubérculos holandeses en
los supermercados. El pescado puede venir de Senegal, la fruta de Brasil, el
arroz de China. En cualquier gran superficie de cualquier provincia encuentras
todo tipo de carnes de todo tipo de procedencias y s6lo en contados casos,
gracias a que en los ultimos afios se han puesto en valor las denominaciones
de origen, consigues la de tu region. Las ciudades han perdido la conexién con
el campo de su provincia.

Tenemos mas alimentos que nunca, de lugares mas remotos, nunca hubo tanta
variedad y probablemente nunca la calidad media de los productos fue peor.



Ni se habia producido tal contraste entre quienes estan sobrealimentados y
quienes estan malnutridos. Ni habian existido tantas enfermedades y enfermos
relacionados con el consumo incorrecto de alimentos. Hasta nuestros dias la
produccion de comida no habia sido un problema ecolégico, pero hoy fabricar
la comida que tomamos consume gran cantidad de recursos y contamina el
planeta y distribuirla por el mundo es una de las principales causas del cambio
climatico. Todo esto tiene una consecuencia: no sabemos lo que comemos. Ni
de donde viene, ni como ha sido producido o qué contiene. Y necesitamos
saber, queremos conocer en verdad qué comemos. ;Cuantas veces has tenido
en las manos un producto alimentario y te has preguntado: «pero ;jesto “qué es
lo que es”7»?

La comida de verdad es la de siempre, la que permanece lo mas cerca de su
estado natural original o, en todo caso, ha sido minimamente procesada. ;Cual
es la comida de verdad? Las frutas, hortalizas, verduras, semillas y frutos
secos, cereales integrales, aceites virgenes, legumbres, tubérculos y raices,
hierbas aromaticas y especias, infusiones, café, cacao, pescados y mariscos,
carnes, huevos, lacteos, etc. Como todas las personas no podemos tener un
huerto lo que escribo so6lo servira de ejemplo para hacernos una idea.

La comida de verdad es la lechuga, la cebolla o la patata de tu huerto o la
que se produzca de manera parecida; la carne del carnicero que tenga
ganaderia extensiva propia (o que la tenga su proveedor); y el pescado de la
pescaderia. Enfrente, al otro lado, estan los productos ultraprocesados, que es
recomendable evitar. Ya sé que tienes el compromiso de acudir varias veces a
los cumpleaiios de los amigos de tus hijos, auténticas ferias y congresos de la
comida artificial. No hace falta que acudas con bozal o mascarilla y poniendo
excusas que de todos modos van a parecer ridiculas «en sociedad», pero es
mejor que solo sean ocasiones contadas, que sean la excepcion, no la norma.
En el grupo de comuidas prescindibles estdn: carnes procesadas; comida
preparada como las pizzas, las lasanas y los demas platos ya hechos que
encontramos en supermercados; cereales refinados, galletas, bolleria
industrial y, por lo general, panes blancos; lacteos muy transformados y
azucarados; patatas fritas y otros aperitivos; helados y golosinas; envasados de
zumo y neéctares; asi como refrescos y bebidas energéticas; e incluso los
preparados dietéticos muy procesados. Sencillamente no las necesitamos para
vivir 'y, ademds, provocan problemas. Sin obsesionarse es conveniente
eliminarlas o consumirlas de manera ocasional, como explico.



Es importante también preocuparse por el como, es decir, el modo de
produccioén de los alimentos puesto que ;qué es «mas verdadero» como
alimento: unas cerezas recién cogidas de un arbol que ha sido tratado con
abundantes pesticidas o una procesada hamburguesa de seitan y tofu cuyos
componentes hayan sido producidos de manera ecologica? La comida hoy
puede enfermarnos o puede ofrecernos salud y ayudar a superar dolencias.
Quizd debemos cambiar el chip y ver si los alimentos son un regalo de la
naturaleza o so6lo un producto. Una zanahoria tiene mucho que ver con lo
primero mientras que un donut es mas bien lo segundo.

En los ultimos afios las marcas estan intentando acercar sus productos al
gran publico, cada vez mas preocupado porque su alimentacion sea saludable.
Un grupo de cientificos de Nestlé consigue un chocolate con un 30 por 100
menos de azicar. Lo hacen al cambiar la estructura del azicar por una mas
porosa. Esta se disuelve mas rapido en la boca y ofrece el mismo dulzor en el
paladar a pesar de que contiene menos azucar. Fijate en las cifras: en ello han
trabajado 250 expertos de la compafiia y ha llevado dos afios de investigacion.
La compaiiia tiene 40 centros de Investigacion y Desarrollo (I+D) en todo el
mundo donde trabajan 5.000 personas. Invierten al afio 1.650 millones de
euros en reformular productos[1]. Por favor, que alguien recuerde a los
responsables de la multinacional suiza que el chocolate de verdad puede
adquirirse puro en polvo, sin nada afiadido, y para ello no hacen falta tantos
datos.

Este es un ejemplo de lo que no es comida de verdad. Hacer, deshacer,
volver a hacer lo deshecho para desechar lo hecho y asi hasta dar con el gusto
perfecto de la clientela que, en realidad, al final no sabe lo que tiene en la
mano cuando coge una tableta de chocolate. No sabemos lo que comemos. Y
queremos chocolate de verdad.

El azicar se ha convertido durante los ultimos afios en uno de los demonios
alimentarios. El objetivo de los fabricantes y las marcas es reducir un 30 por
100 los ingredientes prohibidos (azlcar, sal y grasas) en miles de alimentos
procesados antes de 2020. Para ello utilizan trucos como cambiar el lugar
donde se pone el ingrediente proscrito. Por ejemplo, ubicarlo en la superficie,
como cobertura, en lugar de en el interior. Un donut con cobertura de chocolate
tiene menos azucar que el relleno. Por lo visto, como la superficie del redondo
bocado es la primera que entra en contacto con la lengua, con esa estrategia se
consigue que la percepcion de sabor sea la misma pero la cantidad total de



azlcar o sal en el alimento sea inferior.

Otro ejemplo. PepsiCo ha reducido el contenido de sal en sus aperitivos: hay
un 12 por 100 menos de sal en su marca de patatas Lay’s desde 2006 y un 25
por 100 menos en el total de snacks. Primero inventan una guarreria y luego,
segun la gente va protestando la van adaptando a su gusto con modificaciones
que no son faciles de entender para el comin de los mortales pues son fruto
del trabajo en un laboratorio.

También han reducido un 70 por 100 las grasas en los Doritos y Ruffles s6lo
en el ultimo afio y un 72 por 100 en el total de sus aperitivos de bolsa. Es una
manera de reconocer que la poblacion estd cambiando sus gustos y
necesidades y pide comida de verdad. Como no van a retirar de los estantes de
las grandes superficies la mayor parte de sus productos de la noche a la
mafiana —caeria con ellos gran parte de sus beneficios econdmicos, claro—
intentan cambiar algo para que «nada» cambie en el modelo de negocio.

Para cualquier organismo esos productos son intrascendentes, totalmente
prescindibles. No los necesitamos, vaya. La salud se ha vuelto una excusa para
hacer negocio. Se trata de buscar nuevos espacios en el mercado para atraer al
consumidor[2]. Bien es cierto que cuando escribimos «la industria
alimentaria» generalizamos y, como es evidente, no todo lo que hace un sector
es malo, ni mucho menos. Gracias a muchas empresas podemos comer
conservas exquisitas y alimentos precocidos y en bote, como las judias y otras
legumbres por ejemplo, que se preparan en un momento y no han sido apenas
transformadas. O las latas de pescados, anchoas, mejillones, sardinas, etc.
También las bolsas de vegetales cortados y listos para hacer en ensalada, por
ejemplo. Los aceites son el resultado del procesado necesario y son comida de
verdad.

Los diferentes tratamientos higiénicos nos han dado lo que se llama
seguridad alimentaria y la poblacion se ha ahorrado infecciones e
intoxicaciones que se daban con anterioridad en la historia de la alimentacion
humana. Esta claro, ha habido destacados aportes de lo que podemos
considerar de manera generalizada la industria. Aclaro, pues, que
«procesado» no es igual a «malo». Hay procesos racionales que apenas
intervienen en las cualidades del alimento, que se realizan simplemente para
que podamos tomarlo. Algunos de ellos incluyen la comida de verdad
congelada o ultracongelada, como las espinacas o muchos pescados
provenientes de alta mar. Lo que debemos evitar son las comidas resultantes



de procesos que degradan las cualidades de los alimentos, que los transformen
en algo toxico o negativo para nuestra salud o en cuya elaboracion se hayan
anadido elementos que, al no reconocerlos nuestro organismo, puedan ser
nocivos. Las industrias quieren que comamos productos envasados pero
«bieny, pero la poblacion puede comer bien con alimentos reales y a mejor
precio sin necesidad de tantos productos complejos que, insisto, no sabemos
qué contienen ni como se han fabricado; necesitamos volver a alimentarnos
con comida de verdad.

Uno de los primeros inventos de la industria alimentaria fue el concepto de
alimentos /ight. Luego vinieron los productos «sin». A continuacidn, se ha
puesto de moda lo bio o eco y luego lo «con» («con omega 3», «con bifidus
activo», «rico en fibray, etc.). Ya se observa como le toca el turno al cémo.
Son necesidades sociales, saber qué comemos —en realidad, conocer cuanto
hay de verdad en lo que vamos a llevarnos a la boca—, que la industria
aprovecha para usarlas como marketing.

Un ejemplo muy claro de todo esto. Hasta el afio 2006, la industria
alimentaria no ecoldgica usaba el término «bio» para hacer creer que los
productos asi empaquetados eran mas saludables y ecologicos. La empresa
Pascual tenia una marca de zumos que se llamaba BioFrutas. La publicidad
engafiosa fue denunciada por asociaciones de consumidores de productos
ecologicos como Vida Sana (que desde hace décadas impulsa la feria
BioCultura). La Union Europea desarrollo entonces la normativa que prohibia
utilizar la palabra bio para cualquier alimento que no fuera ecologico. Danone
tuvo que cambiar sus «bios» por Activia y Pascual transformo BioFrutas en
Funciona, y luego lo llamé Bifrutas, sin la «o»[3].

El proceso de fabricacion de los alimentos es en si mismo un motivo de
eleccion de productos, porque los consumidores exigen a las marcas que
expliquen de donde viene la materia prima con la que se fabrica la comida y
como ha sido el proceso de elaboracion.

Para alimentarse con comida de verdad es importante hacer el esfuerzo de
cocinar. Hemos 1do abandonando esta destacada tarea cotidiana por nuestros
estilos de vida hiperocupados y eso tiene consecuencias. Si dejamos
gobernarnos por la comodidad estamos olvidando la responsabilidad y ello
conlleva una factura en la salud que ha quedado bien documentada con el
aumento de las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la obesidad o la
diabetes en nuestra sociedad. Si no cocinamos otros van a hacerlo por



nosotros y la tarea la van a realizar con criterios tendentes a su beneficio
economico, no buscando la salud de la poblacion. Los supermercados estan
llenos de ejemplos, ;verdad?

Carlos Rios es un dietista nutricionista que ensefia a comer como lo hacian
nuestras abuelas. Parece revolucionario porque hemos cambiado mucho: «Si
esta envuelto en plastico —explica—, si el paquete tiene colores fuertes y
brillantes, si la etiqueta de ingredientes tiene mas de cinco miembros,
desconfia. Hay que dejar los alimentos ultraprocesados atras»[4]. ;Qué son
los productos procesados y sus hermanos mayores, y por lo general nocivos,
los llamados ultraprocesados? La diferencia entre comida y ultraprocesado es
sustancial y la explica Rios, autor de la web Realfooding[5]:

Estos productos son preparaciones industriales comestibles elaboradas a partir de sustancias
derivadas de otros alimentos. Realmente no tienen ningin alimento completo, sino largas listas de
ingredientes. Ademas, estos ingredientes suelen llevar un procesamiento previo como la
hidrogenacion o fritura de los aceites, la hidrdlisis de las proteinas o la refinacidon y extrusion de
harinas o cereales. En su etiquetado es frecuente leer materias primas refinadas (harina, aziicar,
aceites vegetales, sal, proteina, etc.) y aditivos (conservantes, colorantes, edulcorantes, potenciadores
del sabor, emulsionantes).

Es bueno conocer como ha cambiado la dieta en nuestro pais en los tltimos
50 afios. La alimentacion se ha modificado bastante. Sorprende porque la
leche, la carne, los huevos o el aziicar han ganado peso en nuestra dieta en
detrimento del consumo de tubérculos como la patata, las leguminosas, los
cereales y las hortalizas. El estudio en el que me baso es Evolucion de la
alimentacion de los espanoles en el pasado siglo xx, que abarca desde 1961
hasta 2011[6]. Es decir, a rasgos generales, nuestra dieta es peor. La manera
de alimentarse de nuestros predecesores era mas aburrida y limitada desde el
punto de vista nutricional, entre otras cosas porque habia relativamente poco
donde elegir qué llevarse a la boca. Ahora disponemos de una gran oferta,
pero en el computo general es menos saludable, sobre todo por el abuso de la
carne y los aziicares, por no citar el «triunfo» de la comida ultraprocesada.

En su libro Come bien hoy, vive mejor manana, el médico francés experto
en nutricion y ciryjia Henri Joyeux comienza con una nota para el lector en la
que avanza que, aunque no nos quedemos con todo lo que cuenta en su texto, al
menos retengamos un mensaje:

Todos esos anuncios que te salen al paso en las paredes del metro, en las revistas y en las vallas



publicitarias de las ciudades presentan justo lo que no hay que comprar. Intentan tratarnos como a
consumidores idiotas. Pero, por suerte, los ciudadanos ya hemos empezado a oponer resistencia[7].

No hay mas que sentarse frente al televisor para contemplar los anuncios
publicitarios a la hora de la cena. Eso que vemos es la comida procesada.
Comestibles atractivos por su envoltorio o sabor pero que pueden ser nocivos
para nuestra salud desde el punto de vista de la nutricion: no s6lo no suelen
aportar, ademas, si se abusa de su ingesta, dafian. ;Por qué en los anuncios de
la tele no se promocionan verduras? Bueno, hay anuncios como los del platano
de Canarias para potenciar dicha denominacion de origen, pero suelen ser una
excepcion.

Lo cierto es que, como estoy tratando de explicar, la alimentacion de las
ultimas generaciones se ha visto muy influida por las diferentes industrias y
sus «modasy» interesadas. Nuestro cerebro es bastante moldeable y sensible a
las experiencias y el simple hecho de limitar nuestra exposicion a alimentos
con alto contenido caldrico reconfiguraria nuestro cerebro de manera natural
para encontrar placer en alimentos mas saludables. Necesitamos alimentarnos
con comida de verdad.

[1] Raquel Villaécua, «Bollos, patatas y galletas: los trucos para que sepan igual con menos grasay, 29
de mayo de 2018 [http//www.elmundo.es/papel/gastro/2018/05/29/5afc23abe2704ead298b45b9.html],
consultado el 30 de mayo de 2018.

[2] Ibid.

[3] Antonio M. Yagiie, «Solo los alimentos ecoldgicos se podran llamar “bio” a partir de julio», 10 de
abril de 2006 [http//www.elperiodicodearagon.com/noticias/sociedad/solo-alimentos-ecologicos-podran-
llamar-bio-partir-julio_243250.html], consultado el 5 de septiembre de 2018.

[4] Marta Espartero, «Carlos Rios, el nutricionista influencer que ensefia a comer como sus abuelas a
400.000 jovenes», 11 de marzo de 2018 [https://www.elespanol.com/reportajes/20180311/carlos-rios-
nutricionista-influencer-ensena-abuelas-jovenes/290971042_0.html], consultado el 31 de mayo de 2018.

[5] Rodrigo Casteleiro Garcia, «Qué son los productos ultraprocesados y por qué no hay que comerlosy,
28 de Junio de 2017
[https:/elcomidista.elpais.com/elcomidista/2017/06/21/articulo/1497996129 196916.html], consultado el 14
de diciembre de 2017.

[6] Gregorio Varela, «Evolucién de la alimentacion de los espafioles en el pasado siglo xx»
[http://www.cuentayrazon.org/revista/pdf/114/Num114 _006.pdf], consultado el 12 de diciembre de 2017.

[7] Henri Joyeux, Come bien hoy, vive mejor mariana, Barcelona, Planeta, 2017, p.13.
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11
ALIMENTOS EN LA «ERA SIN»

Vivimos en «la era sin». La comida hoy esta tan deteriorada que es normal
que cada vez mas cosas del comer nos hagan dafo y debamos eliminarlas de la
dieta. Nuestro organismo estd adaptado para reconocer las moléculas de la
quimica natural, de los alimentos naturales, y las aprovecha en su propio
beneficio. El problema llega cuando nuestros habitos de vida cambian y lo
hacen de tal manera que pasamos a alimentarnos con comida proveniente de
sitios que ni conocemos, muy lejanos, producida en masa y con las presiones
propias de los mercados y lo hacemos pensando mas en nuestra comodidad
que en nutrirnos, lo que implica alimentos muy manipulados. Todo ello ha
conllevado que la otra quimica, la que no es natural, la sintética, desarrollada
por el ser humano y que nuestro organismo no reconoce, tenga un papel
onmipresente en los alimentos. Productos quimicos, no naturales, que acarrean
problemas de salud, ademas de ecologicos, econdomicos, sociales o politicos.

A veces sufrimos también el marketing de lo «natural». Por otra parte, todo
lo natural no es bueno. Es decir, que algo sea natural no significa que podamos
tolerarlo con facilidad. Si cojo un poco de la cicuta que se cria con toda
naturalidad en el arroyo que pasa cerca de mi casa y me la como, con
probabilidad moriré o quedaré malherido. Es claro, pues, que ni todo lo
«quimico» es malo ni todo lo «natural» es bueno. Creo que lo importante es el
impacto en nuestra salud y en el medio ambiente que pueda provocar el
producto en cuestion.

Los alimentos llevan gran cantidad de sustancias sintéticas que sencillamente
nuestro cuerpo no tolera: fertilizantes, herbicidas, fungicidas, insecticidas y
demas productos que se usan en la agricultura para acabar con las plagas;
hormonas, enzimas, antibioticos, nitratos y nitritos o sulfitos; mercurio y otros
metales pesados en el pescado, etc.[1] Todo esto no es comida de verdad.

En los ultimos lustros nos hemos ido acostumbrando a que las etiquetas de
los alimentos tengan el espiritu de la feria, pues lucen etiquetas de colores y
advertencias por doquier. Que si «GMO free» (sin transgénicos), que «sin
azacar anadido», que «sin conservantes», que «sin lactosa», que «sin



gluten»... Cada vez hay mas personas que tienen claro qué hacer con su dieta,
limpiarla de elementos superfluos o artificiales. Se contrapone la alimentacion
natural a la comida industrializada. En realidad, muchas personas buscamos
una alimentacion sin mentiras ni marketing ni toxicos.

POR QUE PUEDE HACERNOS DANO LA LECHE

Somos el tnico animal que toma leche de otro animal pasado el periodo de
lactancia. No contentos con mamar de nuestras madres seguimos haciéndolo
toda la vida gracias a RAM o Puleva. Esto no es muy natural que se diga,
claro que peor es lo de quienes, sin motivo riguroso, obvian la lactancia
materna de sus bebés y les dan leche «de férmula» o directamente de vaca. La
leche humana es el mejor alimento del mundo. Es verdad. Nunca se insistira lo
suficiente en que el nutriente ideal para el humano es la leche de su madre. No
cabe duda de que la leche materna humana contiene todo lo que necesita el
recién nacido: aziucares como la glucosa y la galactosa; aminodcidos
esenciales para la fabricacion de las proteinas; vitaminas A, B y C; o acidos
grasos indispensables para la correcta construccion del sistema nervioso; las
inmunoglobulinas A (IgA) que lo protegeran de infecciones y estimularan su
sistema inmunitario para fabricar sus propias IgA, etcétera.

La lactancia materna tiene también efectos beneficiosos para la madre; por
ejemplo, que el riesgo de sufrir cancer de mama u ovario es menor si el
amamantamiento se mantiene en torno a seis meses como minimo. Para los
terneritos la mejor leche es la de las vacas. Pero para un humano ya no esté tan
claro. Tengamos en cuenta que la leche de vaca contiene factores de
crecimiento de las células y tejidos que la naturaleza ha desarrollado para un
«bicho» que en muy poco tiempo ha de engordar muchos kilos. Por motivos
obvios el bebé humano no sigue ese camino bioldgico. Los problemas, como
suele ocurrir, llegan cuando se consume de manera «abusivay.

Siempre hemos escuchado que hay que beber mucha leche y tomar yogures o
quesos porque tienen mucho calcio y eso es bueno para los huesos. En parte es
verdad, pero el calcio de la leche animal presenta baja biodisponibilidad para
nosotros. Esto quiere decir que por mucho que lo ingiramos nuestro organismo
acepta poquito. Llama la atencibn que hay numerosos estudios que
desmitifican la necesidad del calcio de la leche para evitar la debilidad 6sea o



la osteoporosis[2].

Es mejor aprovisionarnos del calcio necesario tomando legumbres, verduras
y frutas y frutos secos porque la leche animal contiene demasiado y ello
incrementa el riesgo de padecer enfermedades. Aclarar que no es que sea la
causa, pero si un factor de riesgo.

Hay muchas personas con sensibilidad, intolerancia y/o alergia a la lactosa
de la leche. En realidad, lo que casi siempre se estudia es la intolerancia a la
lactosa, pero lo realmente inflamatorio para nuestro sistema digestivo es la
caseina.

La lactosa genera sintomas como gases y fermentaciones cuando no se
metaboliza. Sin embargo, las proteinas de la leche de vaca son las que tienen
un tamafio molecular grande y generan mas inflamacion intestinal. Las
proteinas estdn formadas por péptidos, estos, derivados de su digestion, tienen
un caracter antigénico elevado y también pueden generar una mala tolerancia
inmunologica. De ahi que el problema de la leche no sea tanto la lactosa sino
las caseinas. Entre el 20 y el 40 por 100 de la poblacion espafiola podria
sufrir este problema de intolerancia, segiin la Fundacion Espaiiola del Aparato
Digestivo (FEAD)[3].

La caseina (del latin caseus, «queso») es una proteina presente en la leche y
en algunos productos derivados como el yogur o el queso. Se encuentra
asociada al calcio. El contenido de esta proteina en la leche de distintas
especies de mamiferos es diferente. La leche humana no so6lo contiene menor
proporcion de proteinas, sino que ademas presenta menos cantidad de caseinas
que las restantes especies, casi la mitad.

(Qué alternativas existen a la leche de la vaca? El suplemento Buena vida
del diario El Pais cuenta que un estudio realizado en la India, en el que se
llevo a cabo un andlisis comparativo de las proteinas de la leche de vaca y de
la de cabra, concluyd que esta iltima podia ser una alternativa hipoalergenica
a la leche de vaca en la dieta humana[4]. El trabajo hay que tomarlo con cierta
precaucion pues seria Util para personas cuya intolerancia a la leche de vaca
no es muy aguda y eso ha de controlarlo un médico especialista en dietética o
una nutricionista.

También podemos sustituir la leche anmimal por las llamadas «leches
vegetales», y lo escribo entre comillas porque en la Union Europea solo se
permite el uso de la palabra «leche» para referirse a la de origen animal (en el
envase ha de ir especificado el tipo de animal al que se le ha extraido). Las



bebidas vegetales las llamamos popularmente «leches», pero no son leche.
Hay nutricionistas que las «recetan» enriquecidas con calcio y sin azlicares
anadidos. Hay otros especialistas que recomiendan ademas tomar aquellas que
estén enriquecidas con vitamina D y B12. La de arroz es astringente lo que la
convierte en Util en caso de problemas gastrointestinales como la diarrea.

TRIGO Y GLUTEN. EL TAMANO Si IMPORTA

Los productos alimenticios que se venden como «gluten freey, sin gluten,
han pasado de ser una rareza a vivir un boom econdémico. Existen tiendas
incluso que sélo venden ese tipo de alimentos. Lo paradodjico es que la
poblacion celiaca en Espaifia no alcanza el 2 por 100, es decir, alrededor de
medio millén de personas. Los intolerantes a la lactosa, el otro ingrediente
mas demonizado en los Ultimos afios, se sitan entre los 13 y 22 millones.
Pero el consumo de productos sin gluten se ha disparado por encima del
numero de pacientes, hasta un 28 por 100 desde 2008[5]. Hay un potente
marketing que impulsa este consumo y que se aprovecha de la mala fama de
estas sustancias. Por otra parte, es cierto que muchas personas, sin ser
celiacas, sin estar enfermas, se encuentran mucho mejor de su aparato
digestivo cuando comen «siny.

La palabra trigo proviene del vocablo latino triticum, que significa
«triturado» o «trillado» y hace referencia a la actividad que debe realizarse
para separar el grano de trigo de la cascarilla que lo recubre. Triticum
significa, pues, el grano que es necesario trillar para poder ser consumido. El
trigo es, por lo tanto, una de las palabras mas ancestrales para denominar a los
cereales.

Mas del 90 por 100 del trigo producido es el denominado harinero,
perteneciente a la especie Triticum aestivum. El trigo moderno es el resultado
de la seleccion e hibridacion efectuadas durante afios para conseguir
variedades con alto contenido en gluten por sus cualidades viscoelasticas y
adhesivas, demandadas por la industria alimentaria. Tiene un alto rendimiento
en cuanto a produccion, que se debe a la denominada Revolucion verde (esta
se prodyjo durante la segunda mitad del siglo xx). Los procedimientos
desarrollados por dicha «revolucion» obtuvieron un gran éxito en el aumento
de la produccién, pero no se dio suficiente relevancia a la calidad nutricional.



(Como es el trigo moderno, el que estamos tomando, entonces? Pues
presenta un alto contenido en hidratos de carbono, es bajo en proteinas que
ademas son de escasa calidad por ser deficientes en aminoacidos esenciales y
sus acidos grasos esenciales, vitaminas, minerales y otros factores relativos a
la mencionada calidad estan desequilibrados. Asimismo, presenta una mayor
capacidad citotoxica (que tiene un efecto toxico sobre determinadas cé€lulas)
con un contenido de gluten muy elevado, del orden del 80 o 90 por 100 del
total de las proteinas.

Lo que cuenta hoy del trigo es, sobre todo, que sea util para preparar
alimentos procesados, especialmente en los paises desarrollados, razon por la
cual se emplean variedades con alto contenido en gluten. El gluten es
particularmente deficiente del aminoacido esencial lisina que es fundamental,
entre otras cosas, para la formacion de todas las proteinas del organismo,
sobre todo de las musculares. Desempefia un papel indispensable en la
absorcion del calcio. Investigadores japoneses que han trabajado con
diferentes aminoacidos en varios estudios afirman que la suplementacion de
2,34 g de L-lisina al dia podria reducir el estrés psicologico y las cantidades
de cortisol (hormona que fomenta lo anterior) presentes en el cuerpo. Bueno,
pues todo eso nos lo estamos perdiendo hoy al consumir el trigo «modernoy.

En Espafia tomamos de media casi medio kilo de trigo al dia a través de los
distintos productos alimenticios que ingerimos. Es el alimento que mas
comemos, 76,7 kilos anuales. El rey de nuestra dieta. El problema no es tanto
la cantidad, sino la calidad. El Triticum de hoy presenta proteinas demasiado
grandes para lo que admite nuestro organismo (en concreto nuestro sistema
digestivo, que es el encargado de metabolizarlas). Hasta hace pocos afios los
dafios que provocaba el gluten pasaban casi desapercibidos, pero con el
tiempo han comenzado a aparecer personas que se comprueba que no lo
aguantan y enferman.

Cuando sefialamos al trigo como uno de los constituyentes de nuestra dieta
que mas problemas esta causando en los ultimos afios en realidad sobre quien
recae la «culpa» es sobre el gluten. Este es una proteina compleja que se
encuentra en el grano de trigo, cebada, centeno, avena, asi como en variedades
antiguas e hibridas de estos cereales, como la espelta y el trigo kamut. Una de
las claves para que el gluten provoque enfermedades es la incapacidad del ser
humano para digerirlo al completo. Los fragmentos proteicos sin digerir son
potencialmente toxicos, ya que pueden ser detectados por el sistema



inmunoldgico y desencadenar una reaccion adversal6].

Aun no existe una prueba concreta que permita identificar con fiabilidad a
los sensibles al gluten. Por tanto, es dificil conocer en qué grado tiene alergia
o sensibilidad la persona afectada. Hasta que no se pone en tratamiento y
pasan cinco o seis meses no suelen obtenerse resultados y por lo tanto no
puede evaluarse de nuevo la situacion.

En los ultimos afios estd produciéndose una auténtica riada de estudios y
diagndstico de personas que padecen sensibilidad al gluten (y una explosion
comercial paralela, con estanterias de supermercados llenas de productos
especificos para los «gluténicopacientes»). Las dudas acerca de su
diagnostico y tratamiento, asi como de los mecanismos fisiopatologicos del
sindrome, no existen. El problema es que no se cuenta con biomarcadores
validados para diagnosticar la sensibilidad al gluten no celiaca, el protocolo
de diagndstico sigue siendo engorroso[7].

LA qué me refiero en concreto cuando escribo que el trigo actual ha sido muy
modificado y contiene una proteina de un tamafio molecular muy grande que es
dificil de digerir y de tolerar? El trigo antiguo, el llamado trigo de los
faraones o Triticum monococcum, tenia siete cromosomas mientras que el
actual, el trigo blando panificable que conocemos, tiene 42. La variedad
antigua llamada escanda tiene 14, igual que el kamut de los egipcios; la espelta
que desciende de la escanda, 21.

Los cromosomas de cada grano nos «hablan» de la buena o mala asimilacion
de una variedad respecto a la otra. Cuanta mas cantidad de cromosomas, mas
complicada su asimilacion por el organismo. Las variedades mas antiguas son
las que se asemejan mas a sus variedades silvestres, lo que implica que tienen
una produccion mas escasa para su cultivo a gran escala. El trigo actual esta al
final de toda esta cadena. Asi es como ha evolucionado el trigo comin desde
su «domesticaciony.

(Alternativas sin gluten? Arroz, quinoa, mijo, alforfon o trigo sarraceno,
maiz o amaranto.
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LOS PENULTIMOS ESCANDALOS QUE NOS HEMOS COMIDO

Las alertas de seguridad alimentaria que contiene la pagina web de la
Agencia Espafiola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricidn
(AECOSAN) no tienen desperdicio. Y eso que el afio 2017 sélo presenta tres
entradas, muchas menos que en temporadas anteriores: «Legislacion sobre la
comercializacion del atin descongelado»; «Uso de cloruro de calcio en
quesos»; y «Uso de E-170 en productos de panaderia»[1]. Durante los tltimos
afos se han repetido escandalos que han tenido a los alimentos y sus aditivos
como protagonistas. Me habia propuesto saber mas, ser consciente sobre qué
comemos, qué tecnologias se usan en el ambito alimentario y qué
consecuencias pueden tener para la salud.

Lo que sigue es un resumen de algunas de las cosas que he averiguado. Unas
son en parte conocidas y he querido explicarlas de manera sencilla. Las hay
que son viejas polémicas cuya informacion he actualizado y otras te seran
completamente desconocidas pues, de alguna manera, es lo que viene. No he
pretendido ser exhaustivo, por desgracia hay mucho mas de lo que cuento.
(Qué estamos comiendo? ;Vamos a comer mentiras? Para no comer mal, lo
mejor es saber y para alimentarse bien, estar informado.

ACEITE DE PALMA

Una de las polémicas mas fuertes desatadas en el campo de la alimentacion
en los ultimos afios ha sido la del aceite de palma. Es el mas usado del mundo
y se encuentra como ingrediente «oculto» en muchos productos procesados
como galletas, bolleria, panecillos, helados, salsas, pizzas, aperitivos y
chucherias, chocolates, etc. Escribo «oculto» porque, hasta que en 2014 se
cambid la normativa europea sobre etiquetado de alimentos, esa grasa se
incluia bajo el paraguas de la laxa denominacion de «aceite vegetal».

El viscoso liquido se consigue exprimiendo el fruto de una palmera que
crece bien en América del Sur y Africa, de ahi que, ademas de los problemas



nutricionales de los que vamos a ocuparnos, esté el gran impacto ambiental del
aceite de palma, muy bien tratado en el blog Carro de combate. En esa pagina
web también podemos encontrar una lista que se actualiza con regularidad
sobre casi todos los productos que llevan el aceite que nos ocupa y las
empresas que lo usan.

El aceite de palma estd en el grupo de «grasas malas» (las grasas, en
realidad, no son malas en si mismas, sino segin su composicion). ;Cual es el
problema? Que ese aceite estd compuesto por grasas saturadas que son las que
estan relacionadas con multitud de enfermedades, entre ellas las cardiopatias y
el aumento de peso, con las indeseadas consecuencias para nuestra salud. El
componente mas polémico de este ingrediente es el acido palmidico. Hay
pocas dudas respecto a la relacion de su presencia en la dieta con diversas
disfunciones metabolicas, entre ellas, la diabetes[2].

El aceite de palma se usa en la industria de la alimentacion porque tiene
varias caracteristicas interesantes para los fabricantes de comida: es barato,
en frio permanece so6lido y por lo tanto es manejable y ofrece a los productos
una estética y palatibilidad (que es como se llama la cualidad de un alimento
de ser grato al paladar) muy buenas pues es muy untuoso; vaya, que hace
atractivos los alimentos.

Por profundizar un poco en las cuestiones mas técnicas, otra parte del
problema de ingerir aceite de palma es que al hacerlo introducimos en nuestro
organismo un compuesto quimico muy nocivo: 3-monocloropropano-1,2-diol
(3-MCPD). Como explican desde la Agencia Espanola de Consumo,
Seguridad Alimentaria y Nutricion, se detectd por primera vez en salsas de
soja y con posterioridad en algunos aceites vegetales refinados, como el aceite
de palma, muy utilizado como aditivo:

Los animales de laboratorio expuestos al 3-MCPD han mostrado principalmente toxicidad renal,
infertilidad, disminucion en la actividad del sistema immunoldgico y desarrollo de tumores benignos. La
Agencia Internacional de Investigacion del Cancer (IARC) ha clasificado al 3-MCPD como posible
agente carcinogeno (Grupo 2B).

El aceite de palma ha cogido una mala fama sin precedentes y en las
empresas de gran distribucion lo saben; sus directivos no son ajenos al debate.
Los fabricantes también y algunos, como Nestlé, tiran balones fuera cuando se
les interroga por ello. Preguntados por periodistas por su politica en este
aspecto, los responsables de la compafiia remiten un comunicado donde



justifican por qué continian recurriendo a este ingrediente en muchos de sus
productos: «uno de los principales acidos grasos componentes de la leche
materna es el acido palmitico»[3].

Pero lo que no cuentan es que, de manera natural, una parte importante de esa
grasa estd colocada en la posicion dos del triglicérido (conocida también
como beta). En esa posicion se favorece la absorcion del acido palmitico. En
cambio, las formulas infantiles, sustitutos de la leche materna cuando no se
dispone de esta, tienen un contenido en acido palmitico en cantidades
similares a las de la leche materna, aunque en su mayor parte en la posicion
uno y tres del triglicérido.

Las industrias llevan afios intentando imitar la leche humana y contintan
haciéndolo. Segin los portavoces de Nestlé: «lLa oleina de palma, un
componente seguro del aceite de palma, es una fuente excelente de acido
palmitico que permite ofrecer el perfil lipidico mas parecido posible a la
leche materna». Y prosigue, tras dejar claro que esta «se ha usado durante
muchos afios por diferentes fabricantes como una buena y bien tolerada fuente
de grasa en leches infantiles». Eso si, continlan trabajando para lanzar recetas
sin aceite de palma. Y todo esto tiene una obvia lectura positiva: cuando las
personas nos informamos y actuamos con conciencia y responsabilidad a la
hora de hacer la compra, conseguimos que se subsanen errores y que quienes
estan tentados de darnos gato por liebre cambien sus planteamientos.

Desde el ano 2014 existe la obligatoriedad de indicar el tipo especifico de
aceite vegetal que se utiliza en los productos, pero, aun asi, en las etiquetas
esto no siempre aparece de manera clara. El aceite de palma, en concreto, se
camufla muchas veces bajo su nombre cientifico (Elaeis guineensis) u otros
eufemismos (grasa vetegal fraccionada e hidrogenada de palmiste, por
ejemplo). Una leccion para aprender es que, por lo general, los impactos
ambientales de la comida también producen impactos negativos en la salud
publica[4]. Escrito de otro modo: Lo que no es ecoldgico para el planeta, no
suele ser sano para nuestro organismo.

SAL, AZUCAR Y GRASA

En Espafia se ha incrementado considerablemente el consumo de estos
ingredientes «malditos» (sal, grasas malas y azicar), aunque la inmensa



mayoria de la poblacion sabe que hay que reducirlos. «Esta aparente
contradiccion —explican en VSF Justicia Alimentaria— es el resultado de uno
de los grandes trucos de magia de la industria alimentaria: estan en todas
partes, pero nadie los ve». La legislacion espanola actual no favorece ni el
control de las grandes empresas de alimentacion, ni que el consumidor tenga la
informacion a su alcance para prevenir una alimentacion insana. Desde la
citada organizacion impulsan la campania «Dame Veneno. La alimentacion que
nos enferma», que ya cit¢ en un exitoso post de mui blog titulado «lLa
alimentacion que nos enferma y la que no» y en ella hacen una serie de
propuestas de modificaciones legislativas y de mayor control por parte de la
administracion. Desde aspectos relacionados con la publicidad y el etiquetado
hasta otros de caracter tributario que permitan abaratar el coste de la
alimentacion sana, la comida de verdad, y, ademas, penalicen aquellos
productos mas nocivos.

Termin¢ de leer el libro del ganador del Premio Pulitzer, Michael Moss,
titulado Adictos a la comida basura. Como la industria alimentaria manipula
los alimentos para que nos convirtamos en adictos a sus productos. El autor
se centra en la epidemia de obesidad mundial (sobre todo la de su pais,
Estados Unidos) y en la responsabilidad de las grandes compafiias que
fabrican comida. Y escribo de nuevo comida —cosas que ingerimos— porque la
alimentacion que tiene por objetivo la nutricion es otra cosa distinta. El texto
del periodista se divide en tres partes: sal, azicar y grasa. Para Moss, la grasa
es el oro liquido de la industria. Un ingrediente muy barato, que resulta muy
adictivo para el cerebro humano y que ademas ofrece muchas propiedades
para fabricar cosas de comer.

Gracias a la grasa, por ejemplo, puede conseguirse el grado de crujiente
caracteristico de las patatas fritas tipo aperitivo o, como he explicado ya, la
palatibilidad de los productos a los que se ha agregado aceite de palma. Hubo
un tiempo en que las multinacionales alimentarias producian mas o menos con
ingredientes naturales, pero la competencia por ser quien mas vende entre las
empresas para asi satisfacer a sus accionistas ha llevado esta industria a una
carrera por desnaturalizar los alimentos. Y para esa competicion, las empresas
han recurrido a los tres pilares de la comida basura y adictiva, las citadas
sustancias, que estd demostrado que gustan tanto a nuestro cerebro que siempre
pide mas. Es una manera de mentirle con comida.

Moss analiza multitud de productos comestibles muy conocidos, como



aperitivos, cereales para el desayuno, bandejas de alimentos preparados y
faciles de comer, etc. Documenta las enormes cantidades de grasa, sal o
azlcar o las tres cosas a la vez que llevan; las compara con la ingesta diaria
saludable. También entrevista a altos ejecutivos del sector «arrepentidosy,
algunos de ellos auténticos expertos en justificar lo injustificable. Narra las
peleas entre marcas por elevar sus ventas, por superar a sus competidores
modificando sus comidas para ser mas adictivas aunque ello las convierta en
mas nocivas. Y lo hacen mediante estudios cientificos, poniendo de nuevo,
como todas las grandes industrias, la ciencia a su servicio, desnaturalizdndola
también. Las industrias alimentarias emplean ingentes cantidades de dinero en
estudiar nuestros gustos para fabricar lo que deseamos, no lo que necesitamos
desde el punto de vista nutricional. Alimentan nuestros deseos y todos
contentos; poblacion satisfecha, industria rentable.

El papel de la Administracion estadounidense queda en entredicho en el
trabajo del premio Pulitzer, al beneficiar con sus medidas a los fabricantes de
la basura comestible. La poblacién, bombardeada por el marketing de las
industrias, olvidada por una Administracion permisiva y que defiende a los
productores como si se tratase de una cuestion de Estado, queda desamparada
pero encantada, pues parece ser que hoy muchas personas elijen su
alimentacion en funcion del sabor.

Luego estd el marketing de lo «saludable». La industria debate en sus
consejos de administracion sobre su responsabilidad en el aumento de las
citadas enfermedades pero, en general, prefiere corregir formulas y abusar con
su ejército del area de Ventas que hacer cambios reales. El marketing de la
comida es tan abrumador que vamos a terminar creyendo que el omega 3 de
las sardinas ya corre por los montes, dentro de las vacas. Asi lo cuenta el
articulo «Por el mar corren las liebres, por el monte las sardinas», publicado
en la revista Opcions. El omega 3 es un tipo de grasa, en concreto es un acido
graso poliinsaturado (colesterol bueno). Es esencial para nuestra vida y lo
obtenemos, por ejemplo, del pescado azul, de las nueces o de las semillas de
lino. Varios estudios cientificos muestran que la leche de las vacas que pastan
en prados o comen hierba fresca, su alimento natural, contiene la proporcion
recomendada, mientras que la de las vacas con una cantidad elevada de
piensos artificiales y concentrados posee una mayor proporcion de grasas
saturadas (colesterol malo).

La «logica» que siguen los fabricantes es sacar el omega 3 al pescado azul,



meterlo en la leche estdndar desnatada y ya esta: tenemos leche que no s6lo no
es mala para el colesterol, sino que es «buenay». Como explican en el reportaje
que comento, es una logica que entiende el alimento como un objeto
desmontable en el que quitar y poner piezas y no como resultado de un proceso
desde la tierra y el anmimal. Y es en esta logica parcial donde surge la
alimentacion funcional, que entiende la salud y la dieta de manera segmentada:
«este aspecto de la salud tiene que ver con este nutriente, si lo tomo en dosis
abundantes ya estoy cubierto». Al segmentar los procesos buscando solamente
intervenciones parciales se van generando desaguisados globales: la sociedad
del colesterol global, con lucrativas leches enriquecidas de grandes vacas
empobrecidas y con prados y pueblos vacios[5].

Los fabricantes no explican esto, en las botellas de leche se cita solo la
palabra «grasa». El marketing hace que una leche rica en grasas «malasy,
porque se ha obtenido de vacas estabuladas y alimentadas con piensos, cobre
un aspecto «saludable» al afiadirsele omega 3 procedente del pescado azul.
Ese concepto triunfa hoy, la comida basura de laboratorio que entra por los
ojos gracias a la presion del marketing. jCuanto necesitamos comida de
verdad!

A veces se producen lo que podriamos llamar contradicciones sospechosas.
La 2 de Television Espafiola ofrecido el documental titulado Adictos a la
comida. Trata sobre como las empresas alimentarias favorecen la adiccion a
la comida (y a las bebidas no alcoholicas, refrescos, batidos, etc.) y asi
«crean» consumidores fieles y venden mas. Para conseguirlo utilizan
elementos adictivos (un exceso de azicar, grasas y sal), ademas de publicidad.
Por supuesto, todo esto repercute luego en la salud de las personas.

El reportaje muestra con algunos expertos en manipulacion de alimentos
como se fabrican productos con aspecto de comida, algunos conocidos por
todos nosotros, en laboratorios.

(LA CARNE ES CANCERIGENA?

En el apartado de «Aceite de palma» he citado que un componente de los
alimentos es un probable carcindégeno del grupo 2B, segin la Agencia
Internacional de Investigaciéon del Céancer (IARC), que depende de la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS). En octubre de 2015 se li6 una



buena porque la TARC anuncidé que comer carne procesada y, en menor
medida, roja causa cancer[6]. En concreto de colon. Sus responsables también
encontraban asociaciones con el cadncer de pancreas y el de prostata. Un dato
concreto: cada 50 gramos diarios de carne procesada aumenta un 18 por 100
el riesgo de desarrollar este tumor.

En el caso de la carne roja no procesada (ternera, cerdo, cordero, caballo o
cabra) las pruebas cientificas no son tan concluyentes. Aun asi, la IARC
también considero su clasificacion en el grupo 2A, en el que existen pruebas
limitadas[7]. Se considera «probablemente carcindgeno para el ser humanoy.
El punto de mira estaba en algunos ingredientes que contienen estos productos,
como la sal o los nitritos, que pueden dar lugar a unas sustancias toxicas, las
nitrosaminas, al reaccionar con las proteinas de la carne cuando se anaden
para impedir la contaminacion bacteriana de la misma.

Determinar que una sustancia es cancerigena entrafa gran dificultad debido a
que en la aparicion de un cdncer intervienen muchos factores y a su larga
historia natural. Sin embargo, en la actualidad existen pruebas que permiten
determinar si una sustancia es cancerigena o no. Organismos internacionales
como la TARC o la Unién Europea (UE) se dedican a elaborar listas de
sustancias dafiinas para nuestra salud.

Sabemos que los aditivos, conservantes y estabilizantes usados en la comida
pueden provocar problemas. Los mas comunes, que no los unicos, son los
nitratos y nitritos (sales potdsicas y sodicas, E249-252) que se utilizan para
conservar carnes, como el jamon y las salchichas de Francfort, y asi garantizar
la seguridad de los productos e inhibir el crecimiento de la bacteria
botulinica, que es muy patdogena.

Todo esto no es nuevo, lo que hizo en 2015 la IARC fue revisar de manera
sistematica gran parte del mejor material publicado. Enseguida se desatd una
polémica pues hay quien no soporta creer que lo establecido puede estar
confundido, personas que piensan algo asi como: la «ciencia de las industrias
no puede equivocarsey.

Desde el minuto cero del bombazo de la OMS, en la prensa se sucedieron
intentos de tirar balones fuera, de exculpar a la carne (como si ella fuera la
responsable de embadurnarse en esos productos nocivos) y de paso a quienes
la han industrializado hasta desnaturalizarla. Incluso se llegd a dudar de la
verdad que esos cientificos de la IARC se habian encargado de constatar. Un
buen ejemplo estuvo en el diario EIl Pais, que dio voz a un cientifico que



proponia que hasta que no hubiera evidencia de lo de la carne procesada y el
cancer, era mejor que el asunto no apareciese en los medios de
comunicacion[8].

Si queremos la opinidon de una nutricionista, aqui una que escribe claro. Se
trata del post titulado «De carne, cancer, oportunidades malgastadas e histeria
colectivay, firmado por Lucia Martinez[9]:

Que estaréis ya hasta el gorro en lo que llevamos de semana de oir hablar sobre el tema. Lo
entiendo, me pasa lo mismo. Pero sobre todo me hastia estar leyendo a un monton de respetables
profesionales sanitarios (pediatras, médicos y por supuesto dietistas-nutricionistas) quitarle hierro al
asunto, llamar a la «calma» —;qué calma?; que hablamos de algo tan prescindible como el embutido,
no del agua del grifo, gente— y apresurarse a aprender conceptos complicados de estadistica —porque
reconoced que la mayoria lo del riesgo absoluto y riesgo relativo os lo acabais de aprender para la
ocasion— para mostrar lo bajo que es el riesgo y garantizar la inocuidad de raciones pequefias de
procesados carnicos, sobre todo sison de jamon del nuestro.

En el propio El Pais respondia Kurt Straif, responsable del estudio
monografico de la OMS sobre la carne procesada y roja, que defiende como
se ha hecho el trabajo y como se han comunicado los resultados. Al contrario
de lo que han dicho la industria y sus defensores (mads o menos confesos), este
estudio «tiene sentido coman»[10]. Y afiadia: «Nuestra fortaleza reside en que
los mejores cientificos de este campo, sin conflictos de intereses ni lazos con
empresas u otros grupos, han analizado todas las pruebas cientificas existentes
y han llegado a la mejor conclusion posible». En cambio, «la industria
siempre tiene un interés al comunicar sobre estos temas porque su objetivo es
que las ventas de carne roja y carne procesada no dejen de crecer», destacaba
este médico y epidemiologo. «Dejo al publico la decision de en quién
confiar», concluyo.

Es justo comentar que existen otras maneras de producir carne. Ahi esta el
ejemplo de Joel Salatin autor, entre otros, del libro Esto no es normal.
Recomendaciones de un granjero que ama a los animales. Se trata de un
peculiar granjero estadounidense que se ha convertido en referente por su
coherencia e integridad en su pais; un simbolo de la lucha por la alimentacion
correcta y su ecologia. Lei con gusto su texto, en el que describe muchas cosas
que «no son normales» en la agricultura y ganaderia actuales, industrializadas.
Salatin es un tipo optimista y muy campechano. El cree que todas las cosas
anormales, de una u otra manera, pueden cambiarse. El tema con la
anormalidad es que «va en contra de la sostenibilidad funcional, por lo que en



general esta condenada»[11]. En su trabajo lanza un mensaje libertario, el de
hazlo th mismo; «no esperes a que el Gobierno arregle un problemay.

Aboga asi Salatin por algo tan antiguo y moderno al mismo tiempo como la
compra directa a los productores, algo que hoy esta muy en boga gracias a las
facilidades que ofrece internet para que busquemos productores de alimentos
cercanos a nuestro domicilio. Estos suelen facilitar la compra online y te la
llevan a casa ya sea por medios propios o porque tienen contratada una
empresa de transporte. Un buen ejemplo de ello en nuestro pais es la iniciativa
DeYerba. En la web lacarnedepasto.com encontraras un listado de productores
de carne de pasto con toda la informacion necesaria para contactar con ellos y
comprar su producto. Todos ellos cumplen con un protocolo de crianza interno
al que tienes acceso, el «Compromiso De Yerba». También encontrards los
restaurantes y grupos de consumo con los que trabajan. Informan también sobre
las visitas programadas a sus granjas, para que puedas conocerlos en persona.

CARNE ARTIFICIAL

La alimentacion «sin» puede bien contraponerse también a la comida «sin-
tétican. Uno de los ejemplos mas claros sobre lo que tratamos seria la carne
impresa en 3D. Hace unos afios ya, en 2012, la prensa nos contaba que estaba
desarrollandose un proyecto, impulsado por una empresa llamada Modern
Meadow, que «prometia» a la humanidad hacer innecesaria la crianza de
animales para alimentarse. La utopia vegana hecha realidad. Esta compaiia
destinaba unos 300.000 ddlares para combinar la tecnologia que hace posible
la impresion tridimensional con las técnicas utilizadas para el cultivo de
tejidos en lo que seria una impresora 3D capaz de imprimir carne
comestible[12].

El producto final, aseguran, sera completamente digerible y aportara las mismas proteinas que la
carne verdadera —publicaba el diario 4BC—. ;Sera la alimentacion del futuro? Las impresoras
tridimensionales, que ya se usan para crear implantes, piezas de bicicletas e incluso réplicas de armas,
pueden ser utilizadas, segun la empresa Modern Meadow, para «imprimir» nuevos filetes de disefio
que permitiran prescindir del matadero y del propio animal. La carne creada mediante esta técnica, si
bien es «artificial» en el sentido que no proviene de un animal criado y sacrificado al efecto, poseera
las mismas proteinas y aspecto que la carne real y podra ser digerida y aprovechada por nuestro
organismo sin problemas.



Detras de esta iniciativa se encontraba el filantropo Peter Thiel, cofundador
de PayPal, quien hizo el aporte de dinero inicial para poner en marcha el
proyecto. ;|Millonario y aburrido? ;Invento magistral?

COMER MENOS CARNE PARA VIVIR MEJOR

Nuestra dieta, por lo general, saturada en proteinas animales, suministrada
por una industria intensiva y low cost de carne (y también de pescado), tiene
profundos impactos sobre el planeta, las economias de otros paises, nuestra
salud y el bienestar animal. Asi lo documenta el informe de Equo titulado
Comer bien para vivir mejor: reduzcamos nuestro consumo de carne[13],
que aboga por comer menos carne, en concreto reducir nuestra ingesta a la
mitad de lo que tomamos ahora. Los datos son claros: si queremos que nuestra
dieta sea saludable y sostenible desde el punto de vista ecoldgico, no debemos
superar los 20 kg de carne al afio. Es decir, teniendo en cuenta que una persona
en Espafia consume de media 50 kg anuales, significa que debemos reducir a
mas de la mitad nuestro consumo. O eso es lo que explica Florent Marcellesi,
eurodiputado de Equo muy implicado en una campafia por reducir el consumo
de carne animal.

Y es que no s6lo hay motivos de salud para que nos demos de manera mas
critica a los placeres carnivoros. Los productos de origen animal —y es algo
que solemos ignorar cuando nos alimentamos— son responsables de alrededor
del 60 por 100 de las emisiones de gases de efecto invernadero relacionadas
con los alimentos. La carne y los lacteos son los elementos de nuestra dieta
que mayores dafios causan al clima y medio ambiente en general. El ganadero
ecologico Fernando Robres argumenta la sinrazon:

Se calcula que para producir un kilo de carne de vacuno se necesitan cuatro kilos de pienso y
grano. Esta es una de las desventajas de la produccion de carne industrial, que ademas de salir cara,
no garantiza su calidad y encima esquilma poco a poco los recursos naturales. La ganaderia ecologica
extensiva elimina este problema: favorece la conservacion medioambiental del monte, protege los
bosques y da trabajo en zonas donde la despoblacion es el peor enemigo.

Como narra el ganadero, producimos mucha comida que podria ser para los
seres humanos pero que se destina a engordar al ganado; y esto ademas se ha
convertido en un problema ecologico porque el sistema alimentario es
responsable del 80 por 100 de la deforestacion actual de algunos de los



bosques con mayor biodiversidad del planeta. La expansion de la ganaderia y
la produccion de piensos son la principal causa de esta destruccion. Por ello,
en el citado informe, Greenpeace pide que para 2050 se reduzca la produccion
y el consumo global de productos de origen animal en un 50 por 100 en
relacion con la situacion actual.

Lograr este objetivo es posible bajo los parametros de la agricultura y
ganaderia ecoldgica. En otras palabras, es necesario llegar a un nivel de
produccidn que garantice la seguridad alimentaria y, al mismo tiempo, proteja
el clima y la biodiversidad. Gracias a la ganaderia ecologica pueden reducirse
las emisiones de gases de efecto invernadero directamente al haber menos
animales y por tanto también una produccion de piensos menor y mas suelo
libre que absorbe carbono.

Otra de las cosas que plantea el informe que comentamos es lo siguiente:
Espafia emplea 402 mg de antibidticos por cada kilo de carne producida,
cuatro veces mas que Alemania y casi seis veces mas que Francia. Y eso tiene
consecuencias nefastas. En la UE fallecen unas 25.000 personas anualmente
por infecciones con bacterias resistentes a los antibidticos. Ademas de la
gravedad de la aparicion de resistencias a los antibidticos por su uso masivo
en ganaderia, cabe preguntarse por la calidad de la carne derivada de los
animales criados de esta manera. Seleccionados para un crecimiento expres,
alimentados con piensos basados en maiz y soja transgénicos, medicados de
manera sistematica, hacinados y estresados, estos animales producen carne de
muy baja calidad, low cost.

La llegada al mercado de grandes cantidades de carne de bajo precio, unido
a canales de distribucion de los alimentos que dejan la mayor parte del
beneficio en manos de los intermediarios y muy poco al ganadero/a, han
empujado las pequeiias producciones a la quiebra. Las administraciones
publicas en la actualidad estin apoyando las granjas intensivas. De esto
resulta un inquietante fluyjo de dinero publico hacia manos de grandes
productores y un apoyo a instalaciones de gran impacto ambiental. Hay
consejerias de Agricultura, Medio Ambiente y Desarrollo Rural que estan
dando subvenciones para la puesta en marcha de macrogranjas de hasta
127.000 euros por puesto de trabajo generado (que habitualmente es uno por
instalacion) y hasta el 65 por 100 de la inversion. Tal financiacion publica
esta permitiendo alentar una burbuja que genera grandes beneficios para un
puiado de empresas, a costa del medio ambiente, la salud de las personas y la



vida en el medio rural.
Alma M.* Palau Ferré, presidenta del Consejo General de Dietistas-
Nutricionistas de Espaiia:

La base de la alimentacion humana debe ser vegetal, es decir, verduras, legumbres, cereales
integrales, frutos secos, aceite de oliva y frutas, que son los que aportan un gran niimero de
sustancias promotoras de la salud como fibra, fitoquimicos, antioxidantes y baja densidad calérica
ademads de vitaminas y minerales.

MACROGRANJAS

En Espafia somos una potencia europea y mundial en algo que seria para
sentirse orgullosos si no fuera por lo irracional del asunto. Por ejemplo,
constituimos el pais que mas carne de cerdo produce de toda la Unidn
Europea. Y otro ejemplo, en Espafia esta situada la mayor granja de vacas de
nuestro continente. El problema es que para conseguir mucha cantidad se
rebajan los estandares de calidad y se hace de una manera perfectamente
estudiada, que a eso si que le dedicamos recursos.

El pueblo soriano de Noviercas empieza por «novi» de novillo, aunque el
nombre, se entiende, no se lo pusieron porque batiera el récord de nimero de
vacas por habitante. Es un pueblo de 155 pobladores elegido por la
cooperativa agricola navarra Valle de Odieta para la instalaciéon de una
macrogranja de 20.000 vacas. Se trataria de la explotacion lechera mas grande
de la Unidon Europea, aun en proyecto. 20.000 vacas son 40 kilémetros de
vacas en fila india[14]. En Francia, la instalacion de una granja de 1.000
vacas en el departamento de Somme al norte de Paris fue motivo de una gran
movilizacidn por parte de agricultores, ecologistas y otros colectivos.

Los medios franceses se referian al proyecto como una «granja gigantey.
Aqui llamamos a lo mismo «megagranjas». El fendmeno esta cambiando el
agro mundial en Occidente. En Estados Unidos, cuna de la ganaderia
industrial, la construccion de una «fabrica» de 30.000 vacas lecheras en
Oregon, a orillas del rio Columbia, provocaba la protesta organizada de
colectivos en defensa del agua, la salud publica y el bienestar animal. En
Espaiia, la granja de produccion lechera mas grande, sin contar la mencionada,
pertenece también a la cooperativa Valle de Odieta. Cuenta con 4.800 vacas y
esté situada en la localidad navarra de Caparroso.



Una explotacion como la que estd en ciernes en Soria consumiria entre 4 y
6,35 millones de litros de agua al dia incluyendo usos directos (para beber) e
indirectos (limpieza de la explotacidn, sistemas de ordefio, etc.), cantidad que
puede llegar a superar las necesidades de toda la poblacion de la ciudad de
Soria, pues en la capital de la provincia necesitan unos 6,15 millones al dia. Y
si necesitan toda esa cantidad de agua limpia disponible imaginate la enorme
generacion de residuos resultante de una actividad asi. Esta explotacion
produciria unas 368.000 toneladas de excrementos al afio, el equivalente a una
poblacion de unos 4,4 millones de personas.

Y la comida: ;cudnto forraje es necesario suministrar para mantener
alimentadas a tantas vacas? Calcula que unos 600.000 kg cada dia. La
superficie de cultivo necesaria para obtenerlos es otro impacto ambiental que
tener en cuenta. Muy problematica seria la produccion de proteina vegetal, ya
que tiene lugar, por lo general, fuera de nuestras fronteras. La soja, principal
fuente de proteina en la formulacién de piensos, en su practica totalidad
transgénica, procede de paises como Brasil, Argentina, Paraguay y Uruguay.
Para satisfacer las necesidades de soja de esta explotacion serian necesarios
unos 60.000 kg diarios de la legumbre, lo que implicaria que, cada afo,
deberian cultivarse mas de 6.000 hectareas en paises del sur. La produccion
de soja es una de las principales causas de deforestacion, desplazamiento de
comunidades rurales e incremento en el uso de agrotoxicos en América Latina.

Estos megaproyectos suelen responder al paradigma de industrias que dejan
en el territorio los impactos econdmicos, sociales o ambientales y se llevan
fuera los beneficios. Los calculos realizados por la Coordinadora de
Organizaciones Agrarias y Ganaderas estiman que esa macrogranja sustituiria
432 explotaciones familiares y destruiria 726 empleos en zonas rurales. ;Y los
trabajos creados? Pues serian muchos menos porque el nivel de
automatizacion de estas grandes instalaciones es tal que un solo operario
puede «cuidar» de cientos de animales, por lo cual estos proyectos suelen
llevar aparejado poco empleo nuevo y en condiciones poco envidiables. Todo
ello para producir 180 millones de litros de leche al afio y un aumento de la
produccion exacerbaria la crisis[15].

UN PAIS DE CERDOS



Espaifia tiene el mayor censo de cerdos de la UE, con 28,3 millones. Somos
un pais de guarros, literalmente. Pero en las mesas, el prestigioso cerdo
ibérico, de pata negra, criado en las dehesas de Extremadura o Huelva —entre
otras— en montanera (pastoreo libre con bellotas), esta siendo sustituido por el
de blancas nalgas que nunca ve la luz del dia (el 87,3 por 100 de los cerdos
estan encerrados en el interior de naves). Cada vez hay menos granjas y cada
vez son mas grandes. Entre 1999 y 2013 desaparecieron 128.000 granjas (con
la consecuente pérdida de empleo para el sector) mientras unas pocas
instalaciones industriales acapararon este negocio. La media de animales por
instalacion, en cambio, aumentd de 122 a 467[16].

Espaiia es el tercer mayor exportador mundial de porcino, detras de China y
Estados Unidos, y desde 2015 el primero de la Union Europea, por delante de
Alemania y Dinamarca. Mientras que otros fabricantes europeos estan
reduciendo esa industria y lo hacen con los costes mas reducidos de entre los
principales paises de la UE. Un informe, publicado por las organizaciones
Food & Water Europe, Amigos de la Tierra, Confederaciéon Espafola de
Consumidores y Usuarios (CECU) y VSF Justica Alimentaria Global, revelaba
estos datos que alumbran la descontrolada expansion de la industria espafiola
del porcino, sus graves impactos ambientales y sociales y los efectos
devastadores sobre las zonas rurales, sobre todo en Catalufia y Aragén, que
acogen casi la mitad de los cerdos del pais.

En la actualidad, la industria del porcino estd controlada por grandes
empresas integradas de manera vertical que proporcionan el pienso, los
animales, las normas y los estindares de produccidon, mientras que los
ganaderos engordan y crian los animales para venderlos a un precio
previamente fijado. En 2015 se sacrificaron 46,4 millones de gorrinos, tres
millones mas que en 2014. Esto supone casi cuatro millones de toneladas de
carne, una produccidén que aumenta afio tras afio. Y significa que en 2015 se
sacrifico en Espafia un cerdo por cada habitante.

«OPERACION PURINY

Los 28,3 millones de cerdos censados en Espafia en 2015 produjeron casi 61
millones de metros cubicos de purin, la mezcla de caca y pis de los cerdos.
Esta cantidad de residuos organicos podria llenar mas de 23 veces el estadio



del FC Barcelona, el Camp Nou. Los cerdos de todo el pais produjeron mas
excrementos que los 46,5 millones de personas que viven en ¢l (en torno a los
41,8 millones de metros cubicos cada afio). A diferencia de en las ciudades,
donde los excrementos humanos se canalizan hacia las plantas depuradoras, en
las naves donde los animales estdn encerrados los purines se llevan hacia
grandes balsas. Estos enormes volimenes de desechos pueden filtrar su
contenido o romperse los enormes recipientes que los acumulan,
especialmente durante tormentas, vertiendo los purines a los cauces de agua,
matando peces y liberando residuos y malos olores por el territorio. El purin
de estas balsas se aplica en campos de cultivo como fertilizante, pero cuando
exceden la capacidad de los suelos para absorber los nutrientes
(principalmente nitrogeno y fésforo) y bacterias, llegan a acuiferos y rios.
Mientras se anuncian cada vez mas proyectos de granjas industriales, la
resistencia crece entre la poblacion afectada por los impactos de esta
industria. Hay una necesidad urgente de replantear el desarrollo de la industria
del porcino en Espafia, para que la ganaderia pueda retomar su papel como
actividad que mantiene el medio rural, que satisface las demandas de las
personas y que respeta el medio ambiente y las condiciones laborales.

ACUICULTURA: (PECES «DE SECANO»?

Todo lo narrado con anterioridad tiene mucho que ver con la cosificacidon de
la comida y su desnaturalizacion o artificialidad. Y eso ocurre con la carne y
con el pescado, parece que da igual (o casi) lo que elijamos del «menu del
dia». Los problemas de sobreexplotacion de los mares para la pesca llevaron
al desarrollo de la acuicultura. En realidad es una practica muy antigua, que
cuenta con varios miles de afios. En Espafia, la acuicultura moderna surgi6 en
1866, con una primera piscifactoria en los jardines del palacio de La Granja
(Segovia), a los pies de la cara norte de la sierra de Guadarrama. La
acuicultura es el cultivo de organismos que viven en medios acuaticos, como
peces, moluscos o algas. Es el sector productivo alimentario con el mayor
crecimiento en todo el mundo (casi un 10 por 100 medio anual desde 1984,
frente al 3 por 100 de la carne de bovino, por ejemplo). En la actualidad,
proporciona mas de la cuarta parte de la pesca total en Espafia[17].

Si podemos encontrar productos, antaiio de precio elevado como el salmén o



las gambas, con relativa frecuencia en los menus diarios de los restaurantes a
precios que rondan los 10 euros, en los que se ofrece lubina, dorada o
«pescado del dia» —panga o similares—, es porque, como ocurre con la carne,
su produccion se ha industrializado controlandose en las piscifactorias de
modo intensivo. Y al igual que sucede en el campo con los ganaderos, el
rapido progreso de la acuicultura intensiva para las especies de alto valor
comercial dirigidas a la exportacion, como el salmon y las gambas, ha
provocado una degradacion espantosa del ambiente y el desplazamiento de
muchas poblaciones de campesinos y pescadores locales, impedidos de
continuar con su propia actividad[18].

Los salmones «artificiales» no depositan purines, pero también tienen la
mania de hacer caca todos los dias; todos los criaderos escoceses de salmon
puestos juntos, por ejemplo, producen cada dia jtantas deyecciones como los
600.000 habitantes de Edimburgo! Y esos «purines» asalmonados pueden
provocar un crecimiento acelerado y cadtico de algas en las aguas, que a su
vez resultan en muchos casos mortales para ciertos animales marinos. De
manera indirecta, representan un peligro para el hombre, que come asi
moluscos contaminados. Cuando un ecosistema marino estd demasiado
contaminado se hace una politica de «tierra quemada» (o de mar cagado), pues
el criadero es trasladado a otra parte.

Es el caso, por ejemplo, de las zonas artificiales creadas para la cria de
gambas tropicales: se abaten los manglares, unos ecosistemas pantanosos en
que se mezclan agua dulce y salada. En ellos conviven mas de 700 especies
animales que resguardan las fragiles costas de la subida del nivel del mar y
mitigan los efectos de los tifones. Sin embargo, las enmarafniadas raices de sus
arboles no representan mas que estorbos para los productores, avidos de
grandes extensiones de agua estancada para sus criaderos[19].

Se calcula que han desparecido ya cerca del 35 por 100 de los bosques de
manglares y que algunos paises han perdido el 80 por 100 de ellos. Y la
solucion propuesta no es deshacerse de la gambita de manglar sino de
«ecologizar su produccion». Esta instruyéndose a miles de acuicultores en la
«cria ecologica» y también en los pasos que seguir para obtener todas las
certificaciones necesarias para la exportacion de los crustaceos con el sello
organico. Qué paradoja también, criar ecoldégicamente una especie en un
habitat que no es el suyo.

Parece que tenemos que ir acostumbrandonos a este tipo de contradicciones



culinarias. Lo escribo porque aunque parezca mentira a 300 y pico km del mar
mas cercano, en un paramo seco por donde transcurre invisible el Zapardiel,
rio sin caudal, en un terreno cascajoso mas dado a la vid, en el imperio del
vino blanco de Rueda, también se crian gambas. En Medina del Campo,
Valladolid. En la Castilla y Ledén de las ovejas y sus lechazos. Para los
impulsores del proyecto, dos noruegos y un bidlogo francés que montaron hace
unos afios una empresa que fabrica langostinos en tanques donde son
alimentados con piensos y aminoacidos, mezcla que llega de Francia, de
Segovia, de Portugal... es «Medina del Mar». La formula para esta peculiar
crianza se guarda bajo llave, como explica un buen reportaje de
Expansion[20].

La acuicultura intensiva aumenta la presion sobre las especies libres. Los
«piensos» usados en muchos criaderos acuaticos pueden considerarse
«pescado forraje», ya que son de harina y aceite de pescado. Se trata de criar
peces carnivoros, como el atin o el salmon, que se venden mas caros que
aquellos que les sirven de alimento como el boqueron, la sardina o la anchoa,
que también son comestibles y mas baratos. La presion sobre las reservas de
peces libres no disminuye. La acuicultura asi no es una alternativa a la pesca.

En los criaderos intensivos existe tal concentracion de animales que a los
parasitos y las enfermedades les resulta facil proliferar. Las especies que alli
se crian, seleccionadas por su resistencia, superan estas calamidades con
frecuencia gracias a un uso abusivo de antibidticos y vacunas, pero en el
ambiente natural contiguo los peces locales, libres, sufren ese impacto. Citan
en Slow Fish un estudio que demostré que un solo criadero de salmones de la
Columbia Britanica (Canada) genera en el medio ambiente una tasa de piojos
de mar 33.000 veces superior a la tasa normal, provocando infecciones
mortales en un radio de 70 kilometros a la redonda.

En esta industria también se intenta usar transgénicos. Por ejemplo, para
obtener peces de mucho mayor tamafio que en la especie original. Cuando los
salmones transgénicos estaban introduciéndose en los mares, y por lo tanto en
los mercados, los expertos se preguntaban si existiria algin tipo de riesgo y
reconocian que «se intuyen riesgos potencialesy, entre ellos:

El salmén modificado genéticamente puede cruzarse con los salvajes liberando sus genes de la
hormona del crecimiento a las poblaciones salvajes con resultados impredecibles. Las metodologias
de esterilizacion no son eficaces al 100 por 100 y existe una gran variacion en los resultados entre
grupos de animales. Los salmones modificados genéticamente comen tres veces mas en el laboratorio



que los no modificados[21].

Y concluia: «Es necesaria MAS INVESTIGACION [asi en el original] sobre
el posible impacto ecologico de estos peces modificados genéticamente antes
de pasar a su produccidon comercial». Se ha hecho mas investigacion, pero,
mientras, intentaron introducir en la cadena alimenticia estos productos de
laboratorio[22]. ;Qué es lo que comeremos en el futuro préximo? Quién lo
sabe, apenas tenemos pistas, no existen certezas. Y desde luego que nada
tendra que ver con las delicias que se presentan en ferias como Madrid
Fusion. La autoridad sanitaria de Estados Unidos, con su vision comercial
caracteristica, aprob6 en 2015 el primer animal transgénico para consumo
humano. Se trataba de un salmén que ha sido modificado genéticamente para
que crezca el doble que uno natural. La FDA, agencia de medicamentos y
alimentos del pais norteamericano, decidi6d, de manera paradojica, que no se
avisase de que el nuevo producto es transgénico porque lo considera seguro.
Asi que, porque ella dice que es seguro, no tenemos derecho a que se etiquete
la manipulacion a la que se ha sometido. Kafkiano no, lo siguiente. Y todo
para no darle mala prensa al salmon de marras.

Para quien no seria seguro si se liberase es para el medio natural y por eso
el salmon artificial se cria en instalaciones vigiladas por patrullas con perros
y rodeadas de alambre de espino y en unos tanques preparados para que no se
libere. Algo asi como la orca Willy pero en pequeiiito, tamafio salmén. Vaya,
que una de las caracteristicas que tendrd parte de la comida del futuro es que
se fabricard en laboratorios y vivira en «campos de concentracion». El salmon
gordote pone sus huevas en una empresa de Canadd, crece en Panami y se
vende en Estados Unidos, un salmoén muy viajero aunque nunca salga de esos
tanques. Todo un ejemplo de globalizacién alimentaria. Por suerte, por el
posible peligro medioambiental que supone, s6lo se ha comercializado en
Canada y no hay ninglin otro pescado transgénico en el mercado.

Con los productos horticolas transgénicos se nos decia que eran muy utiles
para acabar con el hambre en el mundo al producirse en mayor cantidad. La
«operacion salmon» es evidente que lo que hace es producir mucho mas
rapido; ya que cuanto antes lo tengas listo para la venta mejor. No hay nada de
filantrépico en ello, claro; el recurso dialéctico de que es para acabar con el
hambre en el mundo no cuela pues siempre serdn mas baratas las sardinas o
boquerones, que, de manera paraddjica, como comentaba, son parte de la dieta



del primero en la acuicultura.

En muchas instalaciones de acuicultura se emplean productos quimicos para
el tratamiento del agua y de los sedimentos, se aportan fertilizantes,
desinfectantes, sustancias antibacterianas, antibidticos y otros medicamentos,
plaguicidas, alguicidas, aditivos alimentarios, anestésicos y hormonas[23].
Todos estos excesos encuentran su alternativa en la acuicultura ecoldgica. En
esta, la cria de peces en agua tanto dulce como salada se diferencia por una
alimentacion certificada organica, sin ningin ingrediente modificado
genéticamente, por el respeto a procesos de crecimiento mas naturales y por la
menor densidad de carga de ejemplares en las explotaciones o piscifactorias.
En Espafia existe cerca de una decena de estas instalaciones para la
produccidn ecoldgica de peces continentales y marinos, ubicadas en Navarra,
Galicia, Andalucia, Castilla-La Mancha, La Rioja y Canarias[24]. Esta parece
la opcidn que busca el equilibrio entre la sobrepesca de los mares y la cria de
pescado y marisco intensiva, tan poco ecologica.

Y ahora pasemos a otra cosa. En el espacio dedicado a las carnes
procesadas he citado los nitritos y sus derivados, las nitrosamidas, que estan
en el punto de mira de cientificos y reguladores. Pero ;qué son?

FRESCOS, DE TEMPORADA Y ECOLOGICOS

En la naturaleza se producen procesos cotidianos, ciclos indispensables para
la vida. Existen sustancias que podemos encontrar en el medio natural, que
también observamos en nuestros alimentos y cuyas derivaciones pueden
resultar insalubres. Nitratos y nitritos son compuestos que forman parte del
ciclo del nitrégeno. Este, a su vez, compone la atmosfera y, tras diferentes
transformaciones, también lo encontramos en los suelos, en la tierra. Las
plantas lo utilizan para la sintesis de aminoacidos y proteinas necesarios para
su desarrollo[25].

El ser humano es incapaz de realizar esta funcion, asi que para obtener
nitrogeno necesita ingerirlo a través de proteinas vegetales o animales. La
agricultura intensiva produce un empobrecimiento del suelo que intenta
paliarse afiadiendo nitratos en el abono agricola, pero los vegetales los
absorben y acumulan.

Los nitratos que encontramos en las verduras, por lo general, no son toxicos



en si mismos y los eliminamos al orinar. Aunque, como explica la enfermera
Ana Soto, especializada en nutricion, nosotros en nuestro cuerpo también
fabricamos nitritos a partir de nitratos. Se ha demostrado que en el estdbmago y
junto con el acido de este son capaces de destruir bacterias como la
Salmonella y la Shigella.

«El peligro —explica Soto— empieza cuando los nitratos se transforman en
nitritos, ya que estos, una vez en el aparato digestivo, pueden reaccionar con
aminas procedentes de alimentos proteicos, de origen animal y formar
nitrosaminas que son las moléculas realmente peligrosas para el organismoy.

La ingesta diaria de nitratos depende de la dieta habitual, de la region, de la
estacion del afio, del sistema de cultivo, de la calidad del agua de riego y de
bebida, entre otros factores. Los nitratos podemos encontrarlos habitualmente
en especies vegetales como espinacas, acelgas, remolacha roja y lechugas y en
menor cantidad en patatas y otros alimentos como carne fresca, cereales, leche
y frutas.

Los vegetales procedentes de una agricultura industrializada acumulan
nitritos. El crecimiento de verduras en invernadero y sin exposicion directa al
sol hace que no metabolicen correctamente los nitratos del abono y se
acumulen en las hortalizas cantidades superiores, sobre todo en invierno.
También llegan a nosotros por el agua contaminada por las malas practicas
agricolas y ganaderas o por el tratamiento inadecuado de los residuos
industriales.

La cantidad de nitratos varia en funcion de la planta (las verduras de hoja
acumulan mas «principio activo» que las raices o frutos), del sistema de
cultivo (el riego por inundacion acumula mas nitratos que el sistema de
aspersion o goteo), del momento en que se realice la cosecha (por las tardes el
contenido en nitratos es menor que por las mafianas debido a que durante las
horas de sol se han ido metabolizando los nitratos absorbidos), y del
tratamiento posterior a la cosecha (el envasado y la conservacion).

Los nitratos también pueden utilizarse como aditivos en la fabricacion de
productos carnicos curados, junto con la sal, para que la carne no pierda el
color. Una lenta transformacion los convierte en nitritos que alargan asi su
efecto conservante. En la fabricacion de embutidos, fiambres, conservas
animales y otros productos de charcuteria, los nitritos actian como agentes
antimicrobianos defendiéndonos de la peligrosa toxina botulinica. Pero
ademas, evitan el enranciamiento y actlan como conservantes de carnes



curadas, algunos quesos y conservas de pescado. También aportan textura, que
mejora el aspecto y alarga la vida de hamburguesas, salchichas y otros
derivados carnicos de dudosa calidad nutricional.

(Y qué hay entonces de las nitrosamidas, que hemos dicho que son las «muy
malas» de esta pelicula? Estas llegan a nuestro organismo a través de los
alimentos, por ejemplo, en los embutidos que llevan mucho tiempo
almacenados o en los productos en los que se ha realizado cualquiera de las
acciones antes mencionadas de incremento de nitritos. Hay que explicar que se
forman en nuestro cuerpo de manera natural y en concreto lo hacen en el
estdmago por la reaccion de nitritos y aminas. La principal fuente de aporte de
nitrosaminas en el organismo humano, no obstante, es el tabaco.

En todo caso es importante saber como podemos reducir esos riesgos. Los
expertos sefialan que lo principal es evitar la transformacion de los nitratos en
nitritos y controlar la ingesta de los alimentos que contienen estos. Indica Soto
que en primer lugar es necesario conocer que hay nutrientes en nuestra dieta
capaces de detener el mecanismo de formacion de nitrosaminas. Son la
vitamina C y el hierro, que encontramos también en los vegetales. Una
recomendacion siempre viva es tomar frutas y verduras lo mas frescas posible,
asi evitamos la formacion de nitritos antes de consumirlas. Ayuda retirar las
hojas externas en las hortalizas que las llevan. En el caso de las lechugas, en
las nervaduras es donde mas se acumulan los nitratos. Las verduras que mas
nitratos suelen acumular son: espinacas, lechugas, acelgas, repollos,
remolachas, rabanos y nabos.

Los nitratos son solubles en agua y podemos eliminar una parte de ellos al
lavar bien las verduras y frutas. Los nitritos también se desarrollan durante el
almacenamiento por lo que es mejor evitar las hortalizas envasadas y no
esperar demasiado a consumirlas. A temperatura ambiente los nitratos se
transforman en nitritos, por lo que es mejor guardar los alimentos en el
frigorifico. Hay que saber también que los nitritos aumentan al calentar
verduras previamente cocinadas. Evitar hortalizas de invernadero y el
cocinado excesivo y a altas temperaturas como en los fritos o la barbacoa de
carnes grasas y adobadas. Resumido en una linea: hacer un consumo de
vegetales 1o mas frescos posible, de temporada y ecologicos.

UN ADITIVO PARA BLANQUEAR LA COMIDA



Existe un aditivo alimentario, el E171 (dioxido de titanio), que esta en el
punto de mira por su posible toxicidad. Se usa como blanqueador en las pastas
dentifricas, las galletas o los chicles y también se utiliza en cosméticos o en
protectores solares. En Francia lo investigaba el Instituto Nacional de
Investigacion Agronomica (INRA, por sus siglas en francés) y los primeros
resultados de sus analisis concluian que puede ser cancerigeno en ratas[26].

En un trabajo publicado en Scientific Reports, investigadores del INRA
francés documentan que el E171 traspasa las paredes del intestino y llega al
organismo, con efectos sobre la salud, en concreto problemas del sistema
inmunitario y lesiones precancerosas en el colon. El pigmento utilizado por la
industria alimentaria en productos de gran consumo, como por ejemplo el
yogur o el requeson e incluso en golosinas infantiles, puede provocar cancer,
en concreto de colon y recto.

Como de momento es prematuro extrapolar esos datos al ser humano ya que
la investigacion se hizo con ratas, el Gobierno de Francia pidio al citado
instituto que profundizase en ello. Hasta ahora, lo que sabemos es que en el 40
por 100 de los animales expuestos al dioxido de titanio presentaron las citadas
manifestaciones cancerosas. Ademas, el E171 acelera el desarrollo de
lesiones inducidas experimentalmente antes de la exposicion.

El aditivo que me ocupa estd compuesto de micro y nanoparticulas (una
particula microscopica con una longitud menor de 100 nandémetros que es la
milmillonésima parte del metro). El Centro Internacional de Investigaciones
sobre el Cancer (CIIC) ha realizado una evaluacion del riesgo de la
exposicion al dioxido de titanio por inhalacion, tras la cual ha sido clasificado
en el grupo 2B, es decir, como potencialmente carcinégeno para los seres
humanos.

LY qué dice la EFSA, la entidad encargada de garantizar la seguridad
alimentaria en la Unién Europea? Pues que a ella no le constan los posibles
dafios de este pigmento, que hacen falta mas estudios para llegar a un
«consenso cientificon. También hace lo que suelen hacer las agencias cuando
se descubre un nuevo peligro para la salud, quitarle importancia no vaya a
molestarle a alguien.

Lo QUE SUELTA EL PLASTICO DE LOS ENVASES



Salir a comer o cenar fuera de casa suele conllevar una mayor ingesta de
grasas, azucares o sal. Vaya, que nos descuidamos cuando abandonamos,
aunque sea por unas horas, nuestro hogar (espacio en el que es mas facil
controlar lo que ingerimos, su cantidad y calidad). Pero, ademas, la comida
rapida de fuera de casa ofrece mayor cantidad de residuos de plasticos
«alimentarios» como los ftalatos, que se acumulan en el organismo y son causa
de importantes enfermedades.

Ahora resulta que ese habito de salir a cenar o comer en restaurantes también
parece aumentar nuestra exposicion a los ftalatos, quimicos derivados del
plastico que son dafiinos para nuestra salud. Unos investigadores de las
universidades estadounidenses de Washington y California analizaron los
restos de ftalatos en la orina de mas de 10.253 personas en Estados Unidos
para saber la relacion entre comer fuera de casa y acumular ftalatos.

Para ello, preguntaron a sus «cobayas» qué habian cenado el dia anterior y
donde habian realizado la ingesta. Y descubrieron que la mayoria lo habia
hecho fuera de casa, el 61 por 100 en concreto. Quienes habian acudido a un
establecimiento de la denominada comida rapida y los que lo hacian con cierta
frecuencia tenian unos niveles de residuos de ftalatos un 35 por 100 mayores
(en el caso de los jovenes la cifra se elevaba hasta un 55 por 100) que las
personas que decian consumir alimentos preparados en casa, segin el estudio
que luego publicaron en la revista cientifica Environmental International[27].

Los ftalatos o ésteres de acido ftalico son un grupo de productos quimicos
industriales utilizados para la fabricacién de pléstico, para hacerlo mas
flexible o resistente. Pero son nocivos para la salud humana: ademas de ser
desestabilizadores del sistema hormonal o endocrino, numerosos estudios los
han vinculado a malformaciones del feto, asma, cancer e infertilidad, entre
otros problemas de salud[28].

Los alimentos que presentaron una mayor concentracion de estos disruptores
endocrinos fueron los bocadillos, los sdndwiches y las hamburguesas, que
suelen llevar mas plastico al servirse empaquetados. En febrero de 2017 se
produjo el reconocimiento por parte de la Union Europea de cuatro sustancias
de la familia de los ftalatos como disruptores endocrinos para los seres
humanos[29]. Estas son sustancias quimicas sintéticas que influyen en la
normal actividad de las hormonas, amplificandola o disminuyéndola hasta
incluso impedir dicha actividad generando enfermedades[30]. Creados por el



hombre, no existian en la naturaleza y hoy forman parte de infinidad de
productos cotidianos. Como explica el periodista Carlos de Prada, de la
campafia «Hogar sin toxicos» de la Fundacién Vivo Sano:

Basicamente se usan como reblandecedores de los plasticos (plastificantes) o como fijadores v, asi,
terminan en infinidad de elementos que puede haber en cualquier hogar. Pueden, por ejemplo, formar
parte de plasticos como el PVC (hasta un 30-40 por 100 o mas del peso total del PVC). Y como no
estan quimicamente unidos al resto del plastico, pueden irse desprendiendo de él, poco a poco,
mtegrandose, por ejemplo, en el polvo doméstico que se respira.

Varias de estas sustancias se han asociado en estudios cientificos a mas
problemas, especialmente —aunque no s6lo— por exponerse a ellas en la etapa
prenatal, que es la mas sensible. Las etiquetas no suelen decirnos si un
producto determinado puede contenerlos. Y las medidas adoptadas hasta ahora
por las autoridades para reducir la exposicion humana dejan mucho que
desear. Hay algunas prohibiciones o restricciones para algunos ftalatos en
productos para niflos pequefios, en cosméticos o que estan en contacto con
alimentos, pero no bastan para afrontar debidamente el problema.

La iniciativa «Hogar sin Toxicos» mantiene una campafia en la que solicita
al Gobierno espaiiol que ponga en marcha una estrategia sobre ftalatos para
reducir la exposicion humana a estas sustancias, asi como que se promueva
una regulacion mas estricta comenzando por la prohibicion de los ftalatos mas
preocupantes. También que se realicen campafias de informacién a la
poblacion y a los profesionales sanitarios acerca de los riesgos de estas
sustancias[31].

INGESTA DIARIA ADMISIBLE

El ejemplo que acabo de exponer soélo es uno de tantos, pues nuestra comida
lleva numerosos aditivos. Te estaras preguntando ;qué cantidad de cada uno de
ellos, potencialmente toxicos y utilizados en la alimentacion, somos capaces
de aguantar sin enfermar? Para «explicarlo» se cred el concepto de Ingesta
Diaria Admisible (IDA), que carece de evidencia cientifica (pruebas) y que
solo es parte de una estratagema para «tranquilizar» a la poblacion y seguir
expandiendo un modelo alimentario literalmente precocinado.

Siempre me ha parecido curioso el concepto Ingesta Diaria Admisible.
(,Como puede haber una cantidad «admisible» de un producto potencialmente



toxico? Si es toxico, es toxico y ya estad (y lo inteligente es intentar no
consumirlo). Vale, es cierto que casi cualquier cosa puede ser toxica. Hasta el
agua. El consumo excesivo de algo tan natural como el agua causa
intoxicacion, la cual puede ser mortal.

A mediados del siglo pasado, la Organizacion Mundial de la Salud decidio
que la incorporacion de nuevos aditivos alimentarios requiriera de manera
obligatoria la evaluacion de agencias especializadas. Cuenta todo esto en un
articulo excelente Jos¢ Li¢tor Gallego, doctor en Biologia que ejerce como
educador ambiental y experto en consumo responsable[32].

Por IDA (Ingesta Diaria Admisible o Aceptable) se entiende la cantidad de
sustancia quimica que se puede ingerir de manera cotidiana y durante toda la
vida sin que haya riesgo para la salud (expresada en miligramos de sustancia
por kg de peso corporal y dia). Resulta paraddjico que el toxicologo francés al
que se le atribuye el invento del concepto, René Truhaut, reconociera afios
después de su creacion no haberlo publicado en ninguna revista o foro
cientifico. A pesar de la falta de una revision cientifica a fondo sobre dicho
precepto, la IDA seria adoptada por la OMS y la FAO (Organizacion de las
Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura), manteniéndose hasta
la actualidad como uno de los pilares sagrados de la seguridad alimentaria
mundial.

Truhaut siempre demostro gran franqueza a la hora de evaluar las
limitaciones de su IDA, estableciendo que la tnica dosis segura a la hora de
consumir una sustancia toxica es cero. Puro sentido comin. Hoy, uno de los
mayores defensores de la IDA es el International Life Sciences Institute (ILSI).
Como muestra, decir que en 1990, el ILSI, fue fundado por Coca-Cola, Heinz,
Kraft, General Foods y Procter & Gamble.

(Como se calcula la IDA? Primero se expone a las cobayas a una dosis
elevada de la sustancia cuya toxicidad estd probandose, normalmente por via
oral. Se determina la dosis que mata a la mitad de los animales, 1o que en la
jerga cientifica se denomina «DL50» o «dosis letal». En una segunda etapa se
disminuye la cantidad que sirvi6 para establecer la DL50 y se observan los
efectos que tales rebajas tienen sobre los animales de experimentacion, hasta
alcanzar una dosis para la cual no se aprecia ningiin efecto en los animales, a
la que se denomina NOAEL (No Observed Adverse Effect Level).

La IDA es la NOAEL dividida por 100. El valor 100 es un factor de
seguridad o incertidumbre establecido de manera estandar. ;Por qué 100? En



realidad ese valor proviene de su descomposicion en dos factores de
seguridad de 10. El primer factor 10 se aplica para «neutralizar» las
diferencias que pueden existir entre los animales sobre los que se realizan los
ensayos y los humanos que terminaran ingiriendo las sustancias testadas. El
segundo factor 10 se aplica para «neutralizar» las diferencias de sensibilidad
entre humanos.

Este modus operandi y datos se inventaron sin rigor. Conclusion, nuestra
alimentacion cuanto menos procesada y mas ecologica (en todos los sentidos
del término), mejor.

MERCURIO (Y OTRAS COSAS) EN EL ATUN Y OTROS PESCADOS

Los aditivos alimentarios también han sido protagonistas de chanchullos. En
octubre de 2017 se detectd un fraude alimentario con atin adulterado que
podria haber intoxicado a cientos de personas en varios paises de la Union
Europea[33]. Se trataba de lomos de ese maravilloso pescado descongelados
que se vendian como si fuera fresco y que no eran conservados como se exige.
Ademas, se comprobd que a esas piezas se les inyectaban extractos de
remolacha u otros vegetales, aditivos que contienen nitritos, sustancias que
como he narrado poseen la cualidad de cambiar el color del pescado del
marron al rojo intenso y lograr asi que parezca mas fresco de lo que en
realidad es.

El fraude se centrd en un pescado cada vez mas demandado para hacer sushi
y otros platos y que se venderia en pescaderias o envasado en supermercados
a precios mas baratos que el atin rojo, mucho mas caro. El engafio, segin
publicaba E! Pais, «afectaria a unas 25.000 toneladas de atin cada afio y
supondria unas ganancias de 200 millones de euros, segun calcula la Comision
Europea en documentos y cartas a las autoridades espafiolas a los que ha
tenido acceso este periddicoy.

El atin se congela en el barco cuando se pesca, explica la Agencia Espafiola
de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricion. Para su comercializacion,
puede descongelarse por la industria o en los puntos de venta al consumidor
(superficies comerciales o restaurantes), que deben conservar el alimento a
temperaturas de refrigeracion para prevenir su degradacion. El atin
descongelado puede tratarse con aditivos autorizados mediante inyeccion o



inmersion y se comercializa principalmente en lomos, normalmente al vacio, y
también en filetes, en bandejas.

La utilizacion de extractos vegetales como aditivos en pescado y productos
de la pesca, tanto elaborados como sin elaborar, no estd autorizada por la
legislacion vigente. Tampoco estd permitido el uso de nitratos ni nitritos en
atin descongelado, por lo que no se pueden emplear, ni de manera directa ni
indirecta, por ejemplo afiadidos en el agua o en otros componentes de la
inyeccion. El fraude detectado por la UE consistiria en vender como fresco
atlin que soélo se podia comercializar enlatado y que ademas estaba tratado con
aditivos ilegales para cambiar su aspecto, lo que supone un engaio al
consumidor porque cuando compramos pescado pensamos que el producto es
fresco y de buena calidad, cuando en realidad con este fraude el atin podia
contener gran cantidad de histamina, relacionada con fuertes reacciones
alérgicas.

La intoxicacion por niveles altos de histamina se llama escombroidosis y
puede provocar urticarias, vomitos y diarrea. La formacion de histamina se
debe a la accion de microorganismos presentes en el muasculo del
pescado[34]. Cuando este empieza a alterarse se libera un aminoacido, la
histidina. Este aminoacido es utilizado entonces por microorganismos del
pescado, dando lugar a una acumulacion de histamina en el mismo. Si su
concentracion rebasa 500 partes por millon (ppm) aparecen sintomas de
intoxicacion en personas sensibles, mientras que si llega a superar 1.000 ppm,
el envenenamiento es casi seguro en cualquier persona.

Desde este punto de vista, la normativa europea es suficiente para prevenir
la aparicion de esta intoxicacion. Pero hay que tener en cuenta que el valor
medio de concentracion debe ser de 100 ppm o menos. Un lote de pescado se
considera insatisfactorio si mas de dos muestras analizadas dan entre 100 y
200 ppm[35]. Pero ;como se justifica que puedan aparecer brotes por el
consumo de conservas o de semiconservas de pescado? Como explican en la
revista Consumer, primero, porque la histamina resiste el calentamiento de la
esterilizacion y, en segundo lugar, por el escaso cumplimiento de la normativa
en este campo.

Hoy existen técnicas de tipo inmunologico y enzimatico que permiten
realizar andlisis con fiabilidad y bajos costes. Por este motivo, si no se hacen
estas pruebas en todos los lotes supondrd una dejacion de las obligaciones en
materia de seguridad alimentaria por parte de las industrias elaboradoras. Hay



que destacar que la histamina, si se detecta en conservas, es un claro indicador
de mala calidad de la materia prima empleada o de condiciones de
elaboracion inadecuadas. En consecuencia, es uno de los marcadores mas
eficaces para garantizar la seguridad de los consumidores de estos productos.

Los escandalos y las alertas sanitarias han rodeado al atin en los Gltimos
anos. Tenemos un problema con el mercurio que hay en algunos alimentos,
entre ellos los pescados mas grasos como el tinido. La Agencia de Seguridad
Alimentaria recomienda que nifios y mujeres embarazadas no tomen, pero nada
de nada, los siguientes alimentos: pez espada, atin, lucio y tiburén[36].

Dichos productos dejan de recomendarse por su contenido en toxicos como
mercurio, nitratos y cadmio. La advertencia resulta paraddjica, pues se
advierte de la extrema peligrosidad de unos alimentos para nifios y
embarazadas pero jes que no resultan toxicos para no embarazadas, jovenes,
adultos, mayores, es decir, el resto de la poblacidén? Los pescados azules son
ricos en omega 3, un aceite esencial para nuestra salud, pero visto como esta
el patio marino, cuya contaminacion no para de aumentar, serd mejor obtener
dicho aceite de frutos como por ejemplo el aguacate (ecologico mejor).

(Es peligroso para la salud, entonces, consumir algunas especies de pescado
por su alto contenido en mercurio? Segun la Organizacion de Consumidores y
Usuarios (OCU):

Los niveles de mercurio que contienen la mayoria de las especies de pescado que consumimos
habitualmente no representan un riesgo para la salud humana. Aunque si se consumen con frecuencia
grandes especies depredadoras, puede llegar a superarse el nivel de ingesta maximo tolerable. Por
eso, a los nifos y las mujeres embarazadas, en periodo de lactancia o que estén planeando quedarse
embarazadas en el plazo de un afio, se les suele recomendar que se abstengan de consumir tiburdn,
atun rojo, pez aguja, pez espada y especies similares[37].

Esta asociacion consumerista realizd un andlisis de atin, fresco y en
conserva de aceite, de distintas marcas y los valores del metal toxico que
encontraron estaban muy por debajo del maximo legal establecido en la Union
Europea, que es de 1 ppm.

El contenido méximo de mercurio que hemos hallado —indicarian los responsables del trabajo— es
de 0,46 de mercurio ppm = 0,00046 mg de mercurio/gramos de atun. Por lo tanto, en una lata de 52
gramos de atiin encontramos 0,02392 mg de mercurio = 23,92 ng de mercurio. Con estos resultados,
tendriamos que exceder las 10 latas semanales para sobrepasar el maximo recomendado por la
Autoridad Europea para la Seguridad de los Alimentos (EFSA).



En una ocasion, al Bufete Almodovar & Jara, que es un despacho legal que
tengo con un socio que es abogado experto en derecho sanitario y
farmacéutico, se acercd una persona que alegaba estar intoxicada por el
mercurio proveniente del atin. Era albafiil y ademas iba al gimnasio. Tomaba
una lata de atin al dia y lo hizo durante tres afios. Mi compaiiero, Francisco
Almodovar, cuando el cliente se lo contd no pudo evitar sonreir a escondidas
por el escepticismo que le producia la situacion, pero se puso a indagar. Contod
a otros abogados el tema, unos amigos que iban a gimnasios le dijeron que es
algo normal, lo de comer una lata de atin al dia, porque te ayuda para
muscular.

Recomendamos a esa persona acudir a una clinica madrilefia para
documentar esa posible intoxicacion mercurial. Le hicieron analisis y
presentaba altos niveles del metal pesado. Comprobamos con las pruebas de
calidad del agua que hacia el ayuntamiento de donde residia que no fuera por
eso, pero no, el agua de su vivienda estaba bien. Asi que las pruebas
documentaban una posible intoxicacion por una lata de atin al dia durante todo
el tiempo que las consumio.

Un estudio espafiol de 2013 fue el primero en nuestro pais en documentar los
niveles de mercurio en el atin[38]. Hasta entonces se habia dedicado
relativamente poca atencion al examen de este toxico en las conservas del
pescado, a pesar de su gran importancia en la dieta humana. Los
investigadores también compararon el tinido con otro pescado azul graso muy
popular, pero de menor tamafo, la caballa. Y documentaron lo que se intuia,
que esta lleva mucho menos mercurio (y suele tener muy buen precio). La
caballa en conserva, ademas, contiene mayores cantidades de 4cido
eicosapentaenoico (EPA) y acido doco-sahexaenoico (DHA), los acidos
grasos poliinsaturados predominantes y tan valiosos 0 mas para nuestro
organismo que los del atin.

Cada vez sabemos mas sobre lo que llevan nuestros alimentos. El camino
hacia una total transparencia informativa va a ser largo, tengamos en cuenta
que la contaminacidn de los mares no cesa. Los escandalos se han sucedido en
los Gltimos afios por mar y tierra, por lo que «presentan oculto» los alimentos
o por lo que se les afade.

PANGA Y PERCA



Panga y perca entraron en las cocinas de manera directa por su bajo precio y
su comercializacion sin espinas. Son muy populares en ciertos comedores
donde a veces se sirven como filetes de «lenguado» o «mero». Tratamos sobre
dos peces de agua dulce criados en acuicultura que proceden de paises lejanos
de Espafia: el panga se cria en el rio Mekong (Vietnam) y la perca habita en el
lago Victoria en Africa o en el rio Nilo. Pero no es oro todo lo que reluce. Los
estudios que ha realizado la Organizacion de Consumidores y Usuarios
demuestran que en algunas muestras existen contaminantes como mercurio y
algin herbicida toxico[39]. Eso si, «dentro de los limites legalesy.

En su ultimo trabajo sobre el asunto, la OCU analiza 23 muestras de panga
(17 congeladas y seis compradas frescas) y otras seis de perca para
comprobar diferentes aspectos de su calidad y seguridad alimentaria. En
cuatro muestras de panga de las 23 analizadas encontraba un herbicida, la
trifluoralina, prohibido en Europa. En los filetes de perca no se encontraron
plaguicidas. También detectaron mercurio. El metal pesado estaba en nueve de
las 29 muestras de panga y perca estudiadas. Las cantidades de mercurio no
superaron el limite legal de 0,5 mg/kg, pero en algunos casos si alcanzaban la
mitad de esa cifra. Teniendo en cuenta que estos pescados se sirven en
comedores escolares y los nifios pueden llegar a comerlos varias veces por
semana, al final la ingesta de mercurio puede llegar a ser significativa.

El pescado no suele considerarse como una fuente de pesticidas en la dieta y,
sin embargo, a raiz de estos resultados, comprobamos que si lo es. Por otro
lado, el panga y la perca no se encuentran en la lista de los pescados
sospechosos de ser una fuente de mercurio, en la que si se incluyen otros peces
de consumo frecuente como el atin o el emperador. A juicio de la OCU, panga
y perca no deberian tomarse mas de una vez por semana.

Cada vez con mas frecuencia, comemos alimentos que se producen en
lugares alejados y resulta 16gico preguntarse por el impacto que su transporte
puede producir sobre el medio ambiente. El analisis del ciclo de vida del
pescado revela que la principal repercusion de este alimento se produce en el
mismo momento de su pesca y, despues, en el de su distribucion al por menor.
Los barcos pesqueros consumen (y vierten al mar) grandes cantidades de
combustible, contaminan las aguas y causan dafios al medio marino. El
impacto de transportar fresco el panga por avion, 9.000 kilometros desde su
lugar de origen, es 28 veces superior al de traerlo a Espafia ultracongelado en
un barco carguero, aunque este recorra 17.500 km. Asi que si queremos



reducir la huella ecologica, mejor optar por pescados de nuestra regidn o pais.
Sardinas, caballa, arenque, chicharros o jureles, anchoas, salmonetes... son
los 1deales.

Hay que reconducir esto equilibrando los margenes de beneficio de toda las
partes que participan en la vida de los productos; potenciar circuitos cortos de
produccidn y consumo, mas ecoldgico y economico, si entendemos por buena
economia la que beneficia a las personas. Espaifia es el pais de Europa que
mas panga consume ¢ importa. En 2015, por ejemplo, fueron 23.179 las
toneladas de panga que entraron en nuestro pais[40].

Los condicionantes ambientales nos importan, esta claro y cada vez mas, por
suerte. Estamos mas concienciados. Pero el problema de estos pescados
«faciles» y baratos, como la citada perca o la tilapia, por otra parte insipidos,
es su escaso valor proteico. El panga tiene 9,9 gramos de proteinas por cada
100[41]; el pan, por ejemplo, tiene 9. Pero si se compara con otras especies,
la tilapia y la perca se quedan también en una broma: el bacalao, por ejemplo,
aporta 17 gramos y el atin llega a 23. Por no escribir sobre la cantidad de
omega 3 que lleva el panga, insignificante frente a un buen salmon.

HUEVOS CON INSECTICIDA

En agosto de 2017 se produjo el escandalo del fipronil, un insecticida que se
le echa de manera ilegal a las gallinas y que contamina sus huevos. Una
veintena de paises de la Union Europea se vieron afectados, incluido el
nuestro. Todo comenzo en Bélgica, el sistema de alertas por posible riesgo
para la salud publica detecto altas cantidades del insecticida en varios lotes
de huevos procedentes de granjas belgas y holandesas que presentaban un alto
contenido de ese producto. Excedian el limite por debajo del cual no resulta
toxico (en teoria; ya he contado lo que ocurre con los limites establecidos).

Este principio activo se usa para combatir los parasitos y es peligroso para
nuestra salud, pero, ademas, su utilizacioén en la alimentacion esta prohibida.
Tras saltar la alarma, la Comision Europea puso en conocimiento del resto de
paises la situacion. A Bélgica y Holanda pronto se sumaron Francia y
Alemania y otra larga lista como paises exportadores de los productos
contaminados. Lo del fipronil es un buen ejemplo de las cosas de las que nos
enteramos cuando el escandalo llega a los medios de comunicacién masivos.



Entonces, es cuando nos damos cuenta de lo extendidas que estan algunas
malas practicas, por llamarlo de algin modo.

En el origen del escandalo estarian la empresa holandesa Chick Friends y la
belga Poultry Vision, que habrian utilizado ilegalmente fipronil en varias
granjas. El uso del insecticida estd prohibido en animales destinados a la
cadena alimentaria en la UE, pero es habitual en muchos productos
antiparasitarios para mascotas o en articulos de uso domeéstico, como los
antitermitas o los antihormigas.

Llama la atencion que esté generalizado el uso ilegal de un producto toxico
no apto en alimentacion. Nada menos que 20 paises afectados por el
escandalo. No hace falta ser muy listo para entender que, si el problema tiene
esa dimension, con probabilidad en nuestro pais se usa también ese toxico. De
hecho, se retiraron partidas contaminadas en el Pais Vasco y Catalufia. Una
parte del problema esta en el sistema masificado de cria de gallinas, lo que
potencia las enfermedades. El tratamiento con fipronil (y otros productos) se
manifiesta luego en los huevos.

El movimiento de huevos contaminados por toda Europa también pone de
relieve otro de los errores de nuestro sistema alimentario, su gran
deslocalizacion. Huevos de Holanda y Bélgica que llegan a Catalufia; huevos
franceses que llegan al Pais Vasco. ;/No hay suficientes huevos en Pais Vasco y
Catalufia para consumo y produccion de alimentos derivados? Llama también
la atencion que cuando se produce una de estas agresiones a la salud publica
en los medios de comunicacion solemos leer la siguiente coletilla:

Seglin especialistas, el fipronil representa un riesgo de intoxicacion «muy improbable» para los
humanos que, en los niveles maximos detectados en Bélgica y Holanda, tendrian que consumir miles
de huevos contaminados a lo largo de su vida para suftrir efectos adversos[42].

Es decir, casi siempre se excusa el uso ilegal del producto toxico y se intenta
calmar a la poblacion como si fuéramos nifios. Parece que el dogma es no
preocuparnos, de modo paternalista, para no poner en riesgo el negocio de
turno. Pero hay que recordar que no es solo el fipronil, sino que convivimos
con mas de 100.000 sustancias quimico-toxicas, muchas de las cuales sabemos
que provocan enfermedades; de otras ni siquiera sabemos eso porque no se
han estudiado.

Esas sustancias suelen ser acumulativas; por pequefias que sean las dosis
que ingerimos, estas se quedan en nuestro organismo, sobre todo en la grasa,



como he contado que ocurre con el mercurio del pescado. Lo que no nos
explican es que interactlian entre ellas potenciandose sus efectos. Hay que
tener en cuenta que no las ingerimos una vez en nuestra vida, sino en
incontables ocasiones. Por ello, 1o 1deal es no «comer» sustancias toxicas, ni
mucho ni poquisimo.

Parece que las autoridades alimentarias juegan a salvarles los muebles a los
corruptos que lo usan en los huevos, intentando convencernos de su ocasional
utilizacion. Esto ultimo no es cierto. Prueba de ello es que hace cuatro afios
que la Unién Europea acordd prohibir la utilizacidon del pesticida para el
tratamiento de semillas de maiz y de girasol a raiz de una propuesta de la
Comision Europea por el riesgo «grave» del producto para la poblacion de
abejas. Bueno, pues los unicos votos en contra fueron los de Espafia y
Rumania.

SIN ABEJAS NO HAY MIEL

La miel, junto con la jalea real, el poleny el prépolis, constituye un alimento
vivo, antiséptico, estimulante. Pero las obreras que trabajan con mimo el
producto estan en riesgo. El problema es que en Espafia se utilizan pesticidas
de accion neurotdxica (acetamiprid, tiacloprid, nitempiran, spinosad) sin
control. Son insecticidas que poseen efectos colaterales muy graves ya que
ademas de ser potencialmente peligrosos para la salud, atacan también a los
insectos polinizadores, indispensables (;qué ser vivo no lo es por el mero
hecho de serlo?) para mantener la biodiversidad. Por ello, estos toxicos estan
relacionados con la desaparicion de las abejas. De hecho, los
correspondientes registros oficiales expresan textualmente su peligrosidad
para abejas y artropodos beneficiosos. Estos mismos productos quimicos
toxicos fueron suspendidos cautelarmente en 2003 en Francia por ser
especialmente perjudiciales para las abejas y prohibidos en 2008 en
Alemania, Eslovenia e Italia por ser los responsables de la muerte masiva de
los polinizadores silvestres.

Esos datos me los envio hace tiempo Xosé Manuel Durdn, técnico de la
Asociacion Galega de Apicultura (AGA). Duran lleva anos investigando la
contaminacién del campo y de los alimentos con productos quimicos toxicos y
la progresiva desaparicion de las abejas del medio rural.



En Espafia, todos esos pesticidas, a pesar de que las distintas
administraciones niegan 0 minimizan su uso, son recomendados
encarecidamente, como veremos a continuacion, por los técnicos de las
administraciones publicas y de las organizaciones agrarias profesionales y
también por la industria quimica y farmacéutica que fabrica dichos
«fitosanitarios». No obstante, el /obby quimico-farmacéutico tiene acceso
directo e influye de manera determinante en las administraciones publicas
desde hace anos[43].

En Galicia, por ejemplo, estos neurotdoxicos son utilizados de manera
generalizada y principalmente en la semilla del maiz, contaminando la planta
por dentro cuando germina. Otra aplicacion muy extendida y que hace que el
insecticida viaje largas distancias es la fumigacion de eucaliptos contra una de
las plagas de este arbol, cuyo uso fue difundido y promocionado por la
Estacion Fitopatoloxica de O Areeiro, dependiente de la Diputacion de
Pontevedra y publicado en una revista del Ministerio de Medio Ambiente y
Medio Rural y Marino.

Incluso llegan a publicarse en la revista Sanidad Vegetal varios ensayos
sobre imidacloprid y spinosad en Andalucia anunciando su buen resultado y
animando asi a su consumo. La superficie destinada a olivar en Espafia es de
unos dos millones y medio de hectareas. Con estos datos no es de extranar que
aparezcan residuos de varios pesticidas entre los que esta el imidacloprid en
las aguas subterraneas de la vega media del Segura (Murcia). Un quimico
toxico de cuya presencia en las hortalizas de Almeria, junto con un coctel de
otros pesticidas, y de cuyos analisis el citado Ministerio tiene constancia, ya
que participo en el estudio de las muestras a través del Centro Nacional de
Alimentacion. También lo contienen las nectarinas y melocotones valencianos,
segun un estudio realizado por la Facultad de Farmacia de la Universidad de
Valencia.

La presencia de un coctel de pesticidas en el ambiente y en la alimentacion,
aun en cantidades inferiores a los cuestionados limites maximos, €s enorme,
solo en Espafia unas 100.000 toneladas anuales, lo que traducido en dinero
suma cerca de 1.000 millones de euros. Tal cantidad de biocidas contaminan
las plantas y las aguas de las que se alimentan también las abejas. Y puesto
que ellas son mas sensibles que nosotros a este tipo de contaminacion, es de
esperar también que desaparezcan antes ya que no es posible tener abejas
sanas en un entorno natural enfermo. Ojo, que ocurre lo mismo con las



personas.

El peso de pesticidas vertidos a la naturaleza equivale a mas de dos kg por
persona y afio. En el caso de Andalucia equivaldria a mas de tres kg y medio
por habitante. Un Gltimo dato que tener en cuenta es la produccion total de
miel en Espafia, que en un afio normal suele estar en torno a las 30.000
toneladas, que suponen unos 80 millones de euros. Si los comparamos con el
mercado que representan las ventas de productos fitosanitarios dafiinos para
las meliferas queda claro quién va ganando esta despiadada guerra ecologica.
Quien paga el baile pone la musica.

COMEMOS INSECTOS

De las abejas aprovechamos muchos de sus «trabajos», pero aiin no nos las
comemos. Al tiempo, todo estd por venir. En la Union Europea se han
aprobado nuevos alimentos o novel foods para su venta e ingesta. Y algunos
son muy curiosos, como los insectos de «granja» que pueden venderse con
normalidad ya en nuestro continente desde que comenzo el afio 2018. Durante
los préximos lustros veremos incorporarse a nuestra dieta productos ahora
desconocidos. Pero ;qué es un nuevo alimento? Cada cierto tiempo, la Unioén
Europea revisa como ha evolucionado el ambito alimentario y desarrolla
nuevas normas que, por lo general, tienen por objeto dar cobertura legal a las
diferentes industrias alimentarias para nuevos productos que comernos[44].

Se consideran nuevos hoy los alimentos o ingredientes alimentarios que no
se hubieran utilizado en cantidades significativas antes del 15 de mayo de
1997 en la alimentacion humana en la Union Europea. Esa es la fecha en la que
se hizo el ultimo reglamento al respecto. Puede ser un alimento nuevo o
innovador, uno resultante de procesos de produccion o nuevas tecnologias o un
alimento tradicional de paises que no pertenecen a la UE. Bajo estas premisas
se han aprobado, por ejemplo, los animales enteros como los insectos o sus
partes (patas, cabezas, alas). Lo mismo estdn buenos, pero la cosa habra de
vencer nuestros prejuicios occidentales. En los paises orientales, como
Tailandia o China, y en algunos de América del Sur, un ejemplo es México, es
costumbre. En teoria es una buena fuente de proteina a precios asequibles.
Cuestion de gustos.

La posicion de la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria sobre los



insectos en la alimentacion humana la resumo del siguiente modo: no se sabe
bien como pueden sentarnos a nosotros y al medio ambiente. La razon es bien
sencilla, existe incertidumbre sobre las consecuencias del consumo humano de
insectos por los pocos estudios que hay. Y lo mismo cuando se trata de datos
publicados sobre sustancias quimicas peligrosas en insectos de criaderos. «Se
espera que los peligros relacionados con el medio ambiente sean comparables
a otros sistemas de produccion animal», dicen nuestras autoridades con su no
muy tranquilizadora dialéctica. Pues como una granja de esos bichos
contamine igual que una macrogranja de cerdos, menudo invento. Me viene a
la cabeza la siguiente paradoja: las abejas, con la importancia que tienen para
la polinizacion de las plantas y los excelentes productos que nos brindan,
desaparecen de Europa por la enorme contaminacion a la que sometemos a
nuestros campos con los pesticidas agricolas. Al mismo tiempo, van a
comenzar a aparecer granjas de insectos para nuestros platos.

MealFood, una empresa que posee una de estas particulares granjas en
Doiiinos (Salamanca), empezd a producir de manera industrial gusanos de
harina (se encuentran con frecuencia en ese ambiente) en 2016. Al principio,
los coledpteros que criaba estaban dirigidos a la elaboracion de abono
organico y quitina, un polisacarido que se utiliza fundamentalmente en la
industria quimica. Pero ahora sus larvas de color amarillo también se destinan
a la elaboracion de alimentos para mascotas y pienso para peces de
piscifactorias.

Otro ejemplo de comida con insectos es el chocolate porque durante la
elaboracion del cacao es muy dificil dejar a los insectos fuera. Ahora también
se podra dar bichos a pollos y gallinas, cosa que los criados de manera
ecologica ya han de estar haciendo pues se crian sueltos. También hay novedad
en que los nanomateriales artificiales —aquellos producidos en la escala de
atomos y moléculas— han de autorizarse como nuevo alimento, demostrando
que han sido sometidos a ensayos avanzados. La EFSA evaluara su seguridad.
En teoria, 1o que se pretende es simplificar el procedimiento de aprobacion de
nuevos alimentos y reducir los plazos de su tramitacion, pero también hay un
guifio a las empresas para que puedan abrir nuevos mercados con las
incertidumbres propias de estos macronegocios, siempre tan delicados en
asuntos de salud publica y ecologia. Un ejemplo de nuevo alimento cuya
legalidad cubre el reglamento europeo es la cresta de gallo, que podra
incorporarse a productos lacteos. Al parecer es saludable para las



articulaciones.

Por cierto, cuando la Comision Europea aprueba un novel food ningin pais
puede prohibirlo en su territorio, aunque, si algin alimento se considera que
constituye un peligro para la salud, cualquier Estado podra acordar la
suspension o restriccion provisional de su venta.

PESTICIDAS: MATAR MICROORGANISMOS A CANONAZOS

Sabemos que una agricultura (y ganaderia) basada en el uso de productos
quimicos toéxicos, como los pesticidas, envenena el medio natural y a nosotros
mismos. La idea parecia buena, evitar los dafios periddicos que producian las
plagas sobre los cultivos. Pero con el tiempo descubrimos la cara B de las
buenas intenciones de las que los infiernos estan llenos: que la toxicidad de
muchos de esos fitosanitarios no sélo alcanza a insectos, hongos o «malas
hierbas». La utilizacion de plaguicidas en la agricultura causa muchas
enfermedades, pero ;qué datos mds o menos recientes tenemos y cual es la
dimensién del problema?

Cada ano se esparcen sobre las areas cultivadas de la Union Europea mas de
400.000 toneladas de biocidas. Segln los ultimos datos de la Oficina Europea
de Estadistica, conocida como Eurostat, en nuestro pais es donde mas se
utilizan estos productos destinados a «matar bichos». Asi lo cuenta el
periodista Carlos de Prada en el informe Alimentos con residuos de
pesticidas alteradores hormonales[435].

Un alto porcentaje de los productos alimentarios europeos contienen
residuos de biocidas, tal y como muestran los informes regulares de la
Agencia FEuropea de Seguridad Alimentaria. Existe una exposicion
generalizada de la poblacién a estas sustancias. Muchos pesticidas son
disruptores endocrinos, esto es, elementos que podrian alterar el equilibrio
hormonal, como he explicado con anterioridad. Son sustancias como el
polémico glifosato, el herbicida mas utilizado en el mundo (en Francia se han
hecho estudios que muestran que casi todo el mundo lo orina[46]).

Numerosos trabajos cientificos muestran que las sustancias disruptoras
endocrinas podrian actuar a niveles muy bajos de concentracion, inferiores a
los de los limites legales actualmente establecidos. Es mas, de modo
semejante a como sucede con las sustancias cancerigenas, por ejemplo, se



duda también de que para los disruptores endocrinos pueda establecerse un
umbral realmente seguro de exposicion por bajo que sea, segin afirma el
informe.

Estos elementos sintéticos, una vez en nuestro organismo, imitan la actividad
de las hormonas, con sus «mensajes» confunden los sistemas clave de nuestro
cuerpo provocando disfunciones y pueden interferir en la regulacion y
conservacion de la energia. Los dafios mas conocidos son los relacionados
con la sexualidad y la fertilidad, con el debilitamiento del sistema inmunitario
y con los retrasos en el aprendizaje infantil. Los pesticidas disruptores
endocrinos han sido asociados a infinidad de posibles efectos secundarios
como diferentes tipos de cancer, malformaciones, diabetes u obesidad. Como
hace tiempo me pregunté en mi blog: «;Estamos mas gordos porque somos mas
toxicos?»[47]. Existe relacion causal entre el aumento de los quimicos toxicos
ambientales (mas bien serian industriales) y el crecimiento de la frecuencia de
la obesidad en la poblacion.

Las alertas oficiales solo se disparan cuando esos limites se superan, cosa
que sb6lo sucede con un porcentaje reducido de las muestras que se
analizan[48]. Asi que intenta convencerse a la poblacion de que ello no
representa un riesgo para su salud pero, como puedes adivinar, no es asi. Si
antes citaba lo del glifosato en la orina de la poblacion francesa, hay que tener
en cuenta otro dato: existen estudios en Europa que muestran que mas del 90
por 100 de los nifios y madres analizados tenian en su orina al menos un
metabolito asociado a la exposicion a pesticidas organofosforados y que un 30
por 100 tenian cuatro de esos residuos estudiados[49].

La ingesta de estos toxicos es a través de la dieta, como comentaban los
autores de la investigacion. Solo en la UE existen unas 480 sustancias
autorizadas para su uso industrial en la agricultura. Pero los criterios oficiales
hoy han quedado obsoletos, no tienen en cuenta el nivel de conocimiento actual
de la ciencia, o lo que es lo mismo, esta va muy por delante de los
reguladores, cuya indefinicion y lentitud en la toma de decisiones que
favorezcan la salud publica son clamorosas. Han de adoptarse medidas
urgentes que tienen que ver con la prohibicion de estas sustancias, la correcta
informacion para que el derecho de la poblacion a la salud sea auténtico y la
implantacion de un modelo sano de produccion de alimentos que pasa por que
sea lo mas ecologico posible todo el proceso.

(Hasta qué punto estan contaminados con peligrosos productos quimicos los



alimentos que ingerimos? ;jPodemos comer sin miedo? Desde luego, no
debemos vivir con miedo. Lo ideal es tener buena informacion para optar por
lo mejor a la hora de alimentarnos.

Tal como revelan los informes oficiales que publica de manera periodica la
Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria, cerca de la mitad de las
muestras de alimentos europeos tienen niveles detectables de residuos de
cientos de pesticidas[50]. La ingesta de biocidas a través de la dieta es
generalizada. La EFSA, no obstante, argumenta que so6lo un pequefio
porcentaje de las miles de muestras que dieron positivo en los cientos de
pesticidas —unos 300 diferentes en las frutas y verduras— superaba los limites
legales. Como si el cumplimiento de esos pardmetros implicase
necesariamente ausencia real de riesgo sanitario. Parece claro que legalidad y
seguridad no comen del mismo plato precisamente.

Pero contradicciones hay. Un 43,4 por 100 de las muestras contenian
residuos de pesticidas. Por ejemplo, un 73 por 100 de las peras que se
analizaron dentro del programa de monitorizacion estaban contaminadas. Las
normas de control de toxicos obligan a los paises de la UE a analizar 12 tipos
de productos alimentarios y buscar 213 pesticidas en ellos. Bueno, pues el
64,7 por 100 de las mandarinas, un 60,5 por 100 de las naranjas, un 57,6 por
100 de las peras o un 26,6 por 100 de los pepinos tenian varias sustancias
toxicas en una sola muestra.

Los criterios oficiales no aceptan factores como el «efecto coctel» que es la
mezcla de toxicos que presenta cada alimento. Los limites legales han sido
pensados solo para evaluar el riesgo de la exposicion a sustancias de manera
aislada. Y la realidad no es esa. Es mas, los resultados de los analisis
oficiales difieren de los que realizan entidades independientes o no
gubernamentales. Por ejemplo, la Organizacion de Consumidores y Usuarios
(OCU) encarg6 unos analisis de laboratorio que mostraron resultados muy
preocupantes sobre la presencia de restos de agrotoxicos en seis tipos de
frutas y verduras consumidas en Espana. El titulo del trabajo es claro: «Hasta
10 en una pera o una lechuga. Pesticidas en frutas y verduras»[51].

«Analizamos —cuenta la presentacion del trabajo— la presencia de 350
pesticidas, autorizados y no autorizados, en peras conferencia, manzanas
golden, fresas, lechuga romana, tomates de ensalada y calabacines, por ser
alimentos que suelen consumirse sin pelar». 90 piezas de fruta y verdura en
total, 15 de cada grupo, que se compraron en Madrid. ;Qué resultados



obtuvieron de las hortalizas de los diferentes mercados e hipermercados
madrilefios que casi con seguridad abastecieron en algin momento la despensa
de mis padres? Bueno, pues se encontraron 52 tipos de pesticidas y un 64 por
100 de las muestras dieron positivo en dos o mas residuos de esta particular
«guerra agricola» contra insectos y microorganismos. Un 78 por 100 de las
muestras tenian estas sustancias por debajo del limite legal y un 6 por 100 por
encima de dicha norma.

Las peras fueron «las estrellas» en ese ensayo, pues todos los ejemplares
analizados tenian al menos cuatro fitosanitarios diferentes, dos de ellos hasta
10, y lo mismo ocurri6 con la lechuga. La OCU mostr6 su inquietud porque la
mayor parte de lo analizado tuviese dos o mas compuestos. También esta el
informe Directo a tus hormonas: guia de alimentos disruptores. Residuos de
plaguicidas con capacidad de alterar el sistema endocrino en los alimentos
espanioles[52], que publico Ecologistas en Accion (EeA). Merece la pena
conocerlo pues es algo asi como el estado de la alimentacion en Espana. Lo
que hicieron en la citada organizacion fue analizar datos oficiales de la
Agencia Espaiola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricion. Es, pues,
un trabajo de una asociacion independiente estudiando datos de una entidad
gubernamental. El 28 por 100 de los productos evaluados por EeA
presentaban residuos de las polémicas sustancias. El porcentaje aumentaba
hasta el 45 por 100 en frutas y verduras. Las peras, con 16 plaguicidas, ocupan
el primer puesto (en total se encontraron 49 compuestos diferentes en esas
frutas). Les siguen las manzanas, en las que habia restos de 13 toxicos.

Los datos mostraban una amplia contaminacion de frutas, verduras y otros
productos vegetales con insecticidas y fungicidas cuyo uso esta autorizado, son
legales pero insalubres. La buena noticia es que la Union Europea prohibi6 en
el primer tercio de 2018 el uso al aire libre de tres sustancias peligrosas muy
utilizadas en la agricultura y por tanto en nuestras gastronomias. Se trata de
imidacloprid y clotianidina, fabricados por Bayer, y tiametoxam, de la
compafiia Syngenta. Las abejas (y otros insectos polinizadores) lo
agradeceran, pues tendran menos problemas para hacernos gratis el trabajo de
fecundar plantas. Las personas y el medio natural también[53].

LA MALA HIERBA DEL GLIFOSATO



El producto mas utilizado en el mundo para matar las llamadas «malas
hierbas» es el glifosato, cuya marca mas conocida es Roundup, que fue una
creacion de la megacompafiia Monsanto. He narrado de pasada que la
organizacion francesa Générations Futures realizd un estudio sobre la
presencia del popular herbicida en la orina de las personas[54]. Los
resultados son escalofriantes, todas las personas analizadas portan en su
organismo este potencial cancerigeno (segin la Agencia Internacional para la
Investigacion sobre el Cancer) y, menos una, en dosis mayores de las
permitidas en el agua de beber.

Lo que hizo esta organizacion del pais vecino de Espafia es estudiar la orina
de 30 personas de ambos sexos, de entre ocho y sesenta afios de edad, que
viven en la ciudad o en el campo, con fuentes de alimentacion variables
(ecologica o no, vegetariana o no). Entre las «cobayas» elegidas por esa
asociacion se encontraban personalidades como la exministra de Ecologia
Delphine Batho, la cantante Emily Loizeau, la locutora de radio Charline
Vanhoenacker, el humorista Alex Visorek o la periodista Marie-Monique
Robin, autora de libros como La cosecha del futuro o El mundo segun
Monsanto.

(Los resultados?: el 100 por 100 de las muestras analizadas contenian
glifosato en una concentracion mayor que el valor minimo de cuantificacion
del test, es decir 0,075 ng/ml. La concentracion media encontrada fue de 1,25
ng/ml. El valor mas bajo, 0,09 ng/ml, y el mas elevado, 2,89 ng/ml. En casi
todos los casos (29 de 30), lo detectado es superior al maximo admitido en el
agua de beber (0,1 ng/ml). Esto demuestra, una vez mas, que estamos
contaminados por practicas en el cultivo de alimentos potencialmente nocivas.
Las pruebas cientificas que han ido publicandose durante los ultimos lustros
documentan los riesgos de «la estrella» de los fitosanitarios para la salud.

En un estudio realizado en el pais en el que la cerveza es la reina de la
fiesta, Alemania, se encontr6 en varias marcas valores de glifosato que
oscilaban entre 0,46 y 29,74 ng/l. En el caso del registro mas alto superaba en
casi 300 veces el limite de 0,1 pg vigente para el agua potable[55].

La exposicion prolongada a dosis bajas de glifosato enferma a las ratas en
las que se ha probado. Este que comento es el primer trabajo cientifico que
demuestra la relacion de causalidad entre la ingesta en dosis que se encuentran
en nuestro medio ambiente y una enfermedad grave. Asi lo documenta un
estudio cientifico de 2017[56]. El trabajo concluye que las ratas sufren higado



graso no alcohdlico (EHNA) tras la exposicion cronica a dosis del herbicida
consideradas bajas, como las que se supone que recibimos los humanos en el
«mundo realy, es decir, en cantidades permitidas por las agencias reguladoras
de este tipo de productos.

Cuando cito «dosis bajas» es porque las que se les suministraba a los
animales de experimentacion no eran bajisimas sino lo siguiente. El nivel de
ingesta diaria de glifosato por parte de los roedores del estudio fue de sélo 4
ng/kg de peso corporal por dia. Para hacernos una mejor idea, 1 ng es la
milmillonésima parte de 1 g, es decir, 1 ng corresponde a 1/1.000.000.000 g.
Esto es 75.000 veces menos de lo permitido en la Union Europea y 437.500
menos que los niveles legales del plaguicida en Estados Unidos. Y, aun asi, los
roedores sufrieron la enfermedad hepatica grasa no alcohodlica. La EHNA
puede causar insuficiencia hepatica. También puede provocar cancer[57].

PATATAS FRITAS «DE BOLSA» Y ACRILAMIDA

En ocasiones sucumbimos a la tentacidon; comer esas crujientes y tostadas
patatas de aperitivo, cortadas tan finitas. ;Quién no lo ha hecho? Pero hay que
saber que es necesario tomar ciertas precauciones, pues existe una sustancia
toxica que se crea cuando algunos alimentos, los ricos en hidratos de carbono
como las patatas, se someten a altas temperaturas, por ejemplo cuando se
frien. Se llama acrilamida y es un compuesto organico de color blanco,
cristalino, sin olor y soluble en agua. Las acrilamidas se producen cuando
sometemos a alimentos ricos en azicares a una temperatura superior a 120
grados centigrados. Desde la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria
avisan sobre los alimentos con mayores concentraciones de acrilamidas para
controlar su consumo y son: el café, la achicoria, los aperitivos de patatas y
patatas fritas, los cereales y las galletas, entre otros.

Seglin la Organizacion de Consumidores y Usuarios, cada vez hay mas datos
que confirman que el consumo de acrilamidas estd relacionado con una mayor
probabilidad de tumores[58]. De hecho, la Agencia Internacional para la
Investigacion de Cancer las ha clasificado como «probable cancerigeno». La
sustancia en cuestion volvio a salir a la palestra por una campana de la Food
Standards Agency (FSA, Agencia de Normas Alimentarias del Reino Unido)
para minimizar la exposicion a los niveles «potencialmente toxicos» de dicho



compuesto[59].
La OCU ha pedido en ocasiones a las administraciones espafiola y europea

que establezcan limites a la industria alimentaria y hostelera en los niveles de
acrilamidas recomendables para la salud. Demandan los consumeristas una
rebaja de los actuales niveles acordados en algunos paises europeos ya que,
segun los estudios realizados, son bastante elevados en productos procesados
e industriales. No esta claro qué cantidad de acrilamida es tolerable para el
ser humano. Yo creo que esto es poco relevante pues, cuando sabemos que una
sustancia cotidiana es toxica y ademas esta muy extendida, el nivel al que
deberiamos tender es a cero. Ya s€ que, por lo que estamos contando, esto es
dificil, pero insisto en que debemos tender a ello.

Los responsables de la OCU piden también una mejor informacion para los
consumidores sobre como se han procesado ciertos alimentos o cuanto tiempo
han estado en los almacenes, «como sucede en el caso de las patatas donde es
imposible conocer cuanto han estado almacenadas o si se trata de patatas
“nuevas” o “viejas”», argumentan. Dato que repercute mucho en la cantidad de
azlcares y, en consecuencia, de acrilamida que puede tener el alimento y, por
lo tanto, que afecta la salud de las personas.

En esa organizacion han recopilado, entre estudios propios y ajenos,
aquellos aspectos que mas influyen en la transformacion de los azlicares en
acrilamidas y por eso dan esta serie de consejos a los consumidores para
elaborar las patatas en su hogar de la manera mas saludable:

* El calor es el principal factor que hace que los aziicares como la glucosa y
el aminodcido asparragina se transformen en acrilamidas, por lo tanto, se
recomienda cocinar las patatas en el microondas o con coccién frente a
frituras, tostado u horneado.

* En el caso de que se frian las patatas, esto no debe hacerse a una
temperatura mayor de 160°. Cuando llegan a 180° su concentracion de
acrilamidas se duplica.

» Antes de cocinarlas, mejor déjalas en remojo peladas y cortadas durante
unos 15-30 minutos porque esto ayuda a reducir la cantidad de acrilamidas
que se forman.

» Cocinalas el tiempo justo e intenta no tostar demasiado las patatas ni el
pan, si no el contenido en la sustancia peligrosa llega a triplicarse. La manera



mas sencilla de controlar las temperaturas y el tiempo de coccion es usar una
freidora.

« Utiliza patatas nuevas, que no hayan pasado mucho tiempo almacenadas, ya
que estas contienen mucho mas azicar (opta por variedades con bajo
contenido azucarado).

* A la hora de guardarlas en tu hogar, es mejor un lugar seco y oscuro que la
nevera, ya que nunca deben estar por debajo de temperaturas de 6 o 7 °C.

* No reutilices en exceso el aceite porque un nimero elevado de frituras
puede incrementar mucho el contenido en acrilamidas. Son mejores los aceites
de oliva y girasol alto oleico frente a aquellos de semillas (maiz o soja).

Por supuesto, hay alimentos que no son sanos, lleven o no patatas e intenten
cocinarse correctamente o no, como los procesados o muchos congelados
listos para freir (como las propias patatas). Lo mas recomendable es seguir
una dieta rica en productos del reino vegetal; frutas, verduras, legumbres y
hortalizas y si puede ser de produccion ecologica.

El Parlamento Europeo ha impulsado hace poco su regulacion[60]. Se
establecen niveles de referencia, como por ejemplo los 500 ug/kg de
acrilamida para las patatas fritas listas para consumir. La Comision Europea
no ha fijado niveles maximos permitidos del compuesto en los alimentos. Asi
que, aunque los operadores en empresas alimentarias tengan incluido en su
codigo de practicas intentar la reduccion del nivel de acrilamida, no estan
obligados. Creo que habra que apoyar con nuestra compra a los que se
impliquen en estas medidas de transparencia.

ARROZ Y ARSENICO

El principal componente de la paella puede sufrir algunas contaminaciones,
escribamos cotidianas, que pocas personas conocen. El diario El Pais
publicaba un interesante mapa espafiol del arsénico y su relacion con el cancer
en Espania[61]. Este mineral es un elemento quimico natural, no sintético, que
ademas de estar libremente en la naturaleza tiene usos industriales. Es esencial
para la vida, aunque tanto el arsénico como sus compuestos son
extremadamente toxicos.

Se estima que alrededor de un 10 por 100 de la poblacion mundial —en torno



a 300 millones de personas— se abastece de agua de reservorios subterraneos
contaminados. El informe que cita el diario lo han realizado cientificos del
Centro Nacional de Epidemiologia y muestra una asociacion estadistica entre
vivir en zonas con elevada cantidad de arsénico y la posibilidad de padecer
determinados tipos de cancer. En el trabajo se han analizado mas de 860.000
muertes por cancer en casi 8.000 municipios espafioles, ocurridas entre 1999 y
2008. La mortalidad por tumores de estomago, pancreas, pulmon, cerebro y
linfoma no Hodgkin se eleva en los lugares con niveles mas altos de arsénico.
Por contextualizar el asunto, factores como el consumo de tabaco, alcohol y
comida basura son habitualmente mucho mas decisivos a la hora de
desarrollar un cancer.

Las plantas absorben facilmente el arsénico cuando llega a contaminar las
aguas y el cereal sembrado, el segundo mas cultivado del mundo, requiere
grandes cantidades de agua, hasta empapar literalmente la planta. El arroz y
sus productos son los primeros alimentos tipicos que se da a los nifios. Un
estudio reciente concluye que los infantes que comen mas arroz tienen mayores
concentraciones de arsénico en su orina que aquellos que no lo hacen[62]. Asi
que, como vemos, una de las principales maneras de contaminarnos con
arsénico esta en nuestra alimentacion.

Las conclusiones del trabajo del Centro Nacional de Epidemiologia nos
llevan a pensar que habria que controlar y limitar los niveles de arsénico en el
suelo y en los alimentos. Algunos estudios de toxicidad del arsénico indican
que muchas de las normas actuales, basadas en las guias de la Organizacion
Mundial de la Salud, sefialan concentraciones muy altas y plantean la
necesidad de reevaluar los valores limite sobre la base de estudios
epidemiologicos. En 2015 la Unidn Europea publico nuevos limites de
arsénico en los alimentos y en concreto en el arroz: entre 0,3 y 8 png/kg de peso
corporal al dia. Para 2018 tenian pensado revisarlos con los datos recopilados
antes del 1 de enero de ese afio[63].

POLLOS Y ANTIBIOTICOS

(Somos capaces de comer medicamentos? ;Qué cantidad de antibidticos es
capaz de ingerir un pollo? Los mayores productores estadounidenses de pollo
(y esto suele ser tonica general en otros lares) estan proporcionando



antibioticos a sus animales de manera habitual, lejos de la revision de los
reguladores alimentarios, como demostré6 una investigacion realizada en
Estados Unidos[64].

El asunto no es baladi. El uso prolongado de dichos antibioticos en animales
que serdn luego consumidos por la poblacion puede provocar que algunas
bacterias generen resistencia a los mismos y, por lo tanto, esos fArmacos dejen
de ser utiles. Precisamente unos meses antes del citado reportaje se publico el
primer informe mundial de la Organizacion Mundial de la Salud sobre la
resistencia a los antibidticos que pone de manifiesto que esta es una grave
amenaza para la salud publica en todo el mundo[65].

En Estados Unidos, el 80 por 100 de los antibidticos los compra la industria
alimentaria y en el pais norteamericano dos millones de personas contraen
cada afio infecciones resistentes a los mencionados farmacos. La situacion no
es mucho mejor en Espafia. La Organizacion de Consumidores y Usuarios ha
estudiado la carne de pollo para detectar posibles problemas de higiene y la
presencia de antibioticos y de bacterias resistentes a estos medicamentos. Hay
que saber que en Espafia se consumen 13,78 kg por persona al afio de la
apreciada ave de corral. Sin embargo, esta carne, como otros alimentos
frescos, puede albergar bacterias patdogenas capaces de provocar
intoxicaciones alimentarias.

En lo que se refiere a la presencia de bacterias psicrotroficas (que estan en
lugares frios como las neveras), cuyo nimero es un indicador general de
higiene, los resultados son aceptables en la mayoria de las muestras obtenidas
por la OCU[66]. En cuanto a las bacterias patogenas (Salmonella,
Campylobacter, Listeria, E. Coli), las conclusiones del estudio sefialan que en
las 42 muestras analizadas no se han detectado problemas graves. Bastante
limpios, pues, esos pollos.

Eso si, segin la OCU, un 88 por 100 mostraba la presencia de la bacteria
Campylobacter, la patdogena que con mas frecuencia esta implicada en
intoxicaciones alimentarias en Europa y que entrafia riesgos de infeccion si no
se cocina lo suficiente o se manipula mal la carne de pollo. Afortunadamente,
esos bichos mueren con facilidad a temperatura de cocinado, por lo que si se
toman las debidas precauciones no habra problema.

Pero esto quiza no sea tan importante como lo mencionado de la resistencia
de las bacterias a los antibidticos, el ultimo de los aspectos analizados en el
estudio de OCU. La presencia de microorganismos resistentes a dichos



medicamentos resulta muy preocupante —segin los responsables de la
organizacion de consumidores—, ya que estas resistencias pasan con mucha
facilidad de unas bacterias a otras. Si se sufre una intoxicacion alimentaria por
una bacteria que sea resistente, no se podra tratar con alguno de los
antibidticos habituales y esto complica y alarga la recuperacion, ademas de
resultar peligroso en caso de personas débiles como nifios, ancianos o
enfermos.

La Autoridad Europea para la Seguridad Alimentaria aconseja no tomar
antibidticos si no es preciso; extremar la prudencia, vaya. Respecto a la
presencia de estos farmacos no se han encontrado restos por encima de los
limites legales en las muestras analizadas. Una buena noticia es que en Europa
se ha prohibido expresamente el uso de algunos antibioticos de ultima
generacion como las carbapenemas en animales y medicina veterinaria. Los
pollos analizados en Espaia no tienen restos de ese grupo farmacoldgico. Pero
si se han encontrado hasta un 77 por 100 de muestras con resistencias a
betalactdimicos, un grupo de antimicrobianos que incluye la penicilina,
amoxicilina, etc., que son los de uso mas comin. Esto es preocupante y en
honor a la verdad hay que explicar que la contaminacion de nuestros
organismos por antibioticos no es exclusiva del pollo. Otras carnes vy
alimentos también los contienen. Existe también un problema con la
contaminaciéon de aguas fecales debido al sobreuso de estos tratamientos
sanitarios en nuestra sociedad.

Si tienes curiosidad por saber como esta el asunto en el pollo ecoldgico, me
cuentan en la OCU que, en cuanto a bacterias, ellos s6lo han analizado una
pechuga de un pollo con denominacion ecologica y que los datos eran algo
mejores que los del pollo no «bio», pero que al ser una muestra tan poco
representativa —un solo ejemplar— no la han incluido en las conclusiones.

Los datos de los analisis de otras asociaciones de consumidores indican que
el pollo ecologico tiene las mismas bacterias aunque en menor cantidad. Por
lo que respecta a los antibidticos, en la ganaderia ecoldgica no han de usarse
mas que en casos muy justificados, en animales enfermos que no respondan a
otros tratamientos, y estan prohibidos en los piensos. Sus condiciones de cria,
en las que no se da la aglomeracion que si se produce en las granjas
industriales del pollo convencional, favorecen esas practicas.

A la vista de los resultados y para prevenir posibles intoxicaciones la OCU
aconseja:



* No lavar el pollo porque no sirve para eliminarlas y s6lo puede facilitar el
reparto de bacterias por la cocina.

 Limpiar en profundidad los instrumentos utilizados para cortar y preparar
el pollo antes de volver a usarlos.

* Cocinar bien la carne. Nunca debe dejarse semicruda.

» Extremar la higiene de las manos antes y después de manipular la carne
cruda.

La creacion de «superbacterias» por las resistencias a los antibioticos es una
de las principales preocupaciones sanitarias en Europa. Como explico, si
generamos esas resistencias cuando verdaderamente haga falta usar un
medicamento antibidtico este no hara efecto, con las terribles consecuencias
que ello depara; hay personas que llegan a morir por esto.

La Agencia Europea de Medicamentos (EMA) ha indicado que Espana es el
pais de la Union Europea donde mas antibidticos veterinarios se venden, la
mayoria de ellos destinados a su uso en ganaderia. Las asociaciones de
consumidores estan pidiendo:

* Que se cambie la normativa vigente para que solo se permita el uso de
antibioticos en animales enfermos.

* Que se reserven para uso exclusivamente humano y nunca se utilicen en las
granjas los antibioticos que mas resistencias estén generando.

* Que se refuercen los controles para supervisar el cumplimiento de la
normativa.

* Que se mejoren las practicas de higiene y cuidado de los animales en las
granjas, con lo que se reduciria la necesidad de recurrir a los antibidticos.

EL «AUTENTICO» POLLO CAMPERO

El precio del kilo del pollo industrial en el supermercado cuesta algo mas de
dos euros y en el mismo lineal podemos encontrar pollo «campero» o «de
corraly, incluso del mismo fabricante, por casi cinco euros. No son
exactamente lo mismo... pero casi, y el segundo cuesta mas del doble que el
primero. El marketing en torno a estas aves de corral intenta transmitirnos que
tienen mas sabor porque se crian de manera tradicional, que los animales



disfrutan de salidas al campo, que se crian libres (de estrés también), ademas
de recibir una «alimentacion completamente vegetal a base de maiz», segin un
productor muy conocido. En definitiva, se hace creer a la poblacion que es
ecoldgico cuando no tiene nada que ver.

Existen varias categorias de pollo. El llamado campero come por lo general
lo mismo que los pollos industriales, que estan encerrados durante toda su
vida en granjas. Pueden ser mas amarillos por alimentarse de maiz, pero
tampoco sabemos si ese cereal es, por ejemplo, transgénico, pues la ley no
obliga a explicarlo en el etiquetado[67]. La patronal que aglutina a los grandes
productores espafnoles admite que el pollo de corral no es mas nutritivo o de
mayor calidad que el producido de manera intensiva y que se vende a mitad de
precio en las estanterias de los supermercados. Como cuenta un directivo:
«Los pollos de corral crecen mas despacio y viven en libertad. Pero tienen el
mismo contenido de proteinas y las mismas cualidades nutricionales. Se ha
extendido la falsa idea de que los pollos que crecen al aire libre son
mejores»[68].

Las denominaciones oficiales para los pollos «alternativosy», aquellos no
criados con la formula de granja intensiva, hoy dependen del nimero de aves
por espacio y los dias de vida con que se sacrifican. Est4 el de cria extensiva
en interior cuyos pollos tienen mas espacio que en las granjas intensivas. No
puede haber mas de 15 aves por metro cuadrado y los animales se sacrifican
con 56 dias o mas. Podemos encontrar el campero con sistemas de gallineros
con salida a espacios al aire libre. No puede haber mas de 12 animales por
metro cuadrado y los pollos tienen al menos 80 dias antes de ser
sacrificados[69].

Y también estan los pollos ecoldgicos, criados en gallineros en los que solo
puede haber seis ejemplares por cada metro cuadrado, con una alimentacion
exclusivamente basada en piensos compuestos con certificado ecoldgico, que
han de pasar al menos un tercio de su vida en un espacio al aire libre con
vegetacion con al menos cuatro metros para cada uno y cuyo sacrificio se hace
a partir de los 81 dias de vida.

Es decir, el pollo campero o de corral es una categoria intermedia entre el
convencional intensivo y el ecologico, con muy poca diferencia con respecto
al primero como para poder justificar su precio. El ecologico estd en otra liga,
en cuanto a precio también porque cuesta mucho mas criarlo (necesita mayor
espacio, piensos mas caros, hormas muy exigentes, etc.) y su composicion



nutricional es mejor, como veremos en el Ultimo capitulo, dedicado a la
alimentacion ecoldgica.
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vV
COMIDA TECNOLOGICA, LOS ALIMENTOS «IMPOSIBLES»

La sencillez de las nueces no puede ser mas sencilla, valga la redundancia.
Cuando estan listas para ser recogidas empiezan a caer. Ellas solas. Suele ser
a finales del verano, ya entrados en septiembre. De fabricarlas se encargan los
nogales, el sol con su luz y el agua de la lluvia hacen el resto. Es una
tecnologia desarrollada por la naturaleza hace milenios, quién sabe donde esta
su origen. Pero funciona. Contrasta esto con esa especie de obsesion que
parece que tenemos por lo complejo, por lo tecnoldgico. Lo explica un diario
econdmico en una publicacion con el sugerente titulo de «Por qué Bill Gates
invierte 90 millones en “comidas imposibles”»[1]:

Las oportunidades de negocio asociadas a la innovacion tecnoldgica hacen del foodtech un sector
en crecimiento que interesa a grandes inversores y corporaciones, atraidas por start up diferentes.
Inversores y grandes corporaciones sienten apetito por el foodtech, un sector que esta cambiando el
negocio de la alimentacion y que brinda nuevas oportunidades a quienes se aventuran en él.

A mi esto lo que me sugiere es que una cosa es la alimentacion, la comida de
verdad, y otra el negocio con productos comestibles. Creo que para lo que nos
interesa, la nutricién, el modelo esta en la naturaleza mas que en el
laboratorio. A veces, lo que nos interesa no parece que sea lo que se impone.
Las proximas paginas tienen mucho que ver con el negocio de la comida, la
desnaturalizacidon de nuestros alimentos y los posibles problemas de salud que
estan por venir por carencias nutricionales. Es bueno que lo conozcas porque
al menor descuido estas tecnologias se cuelan en nuestros platos.

EL PLATO PREFERIDO DE FRANKENSTEIN

En el verano de 2013 estuve en Argentina, en Rosario, que es la segunda
ciudad argentina en importancia econdmica y tamafo. Esta en la denominada
Pampa. Las compaiiias agricolas internacionales han cambiado el paisaje en
los ultimos lustros en favor de monocultivos, sobre todo de cereales. La soja
es la principal protagonista. Casi nada parece detener el avance de los campos



de dicha leguminosa, transgénica y cultivada con profusion de agrotdxicos (la
misma que comemos en Espafia previo paso por Asia en muchas ocasiones).
Lo que no queremos cultivar en Europa se exporta con sus altisimos costes
ambientales, que no computan.

En Argentina el consumo de carne es alto y hasta hace no mucho tiempo,
seglin me contaban, estaba al alcance de la mayor parte de la poblacion, pues,
al producirse en gran cantidad, el precio era asequible. No s6lo en Argentina,
sino en toda esta region geografica. En Argentina las desigualdades sociales
son muy acentuadas y en unos kilometros de carretera hacia el aeropuerto de
Rosario, por ejemplo, puedes atravesar barrios de clase media, media baja,
pobreza extrema o gente acomodada, que conviven por la fuerza de la
costumbre, como si el destino hubiese tocado a unos con una varita magica y
los otros estuvieran esperando ser los proximos elegidos por el dueiio del
cielo.

Todo esto es consecuencia, al menos en parte, del modelo de produccion y
consumo de alimentos que se ha encaminado a lo que mi colega periodista
catalana, Esther Vivas, denomina una agricultura (y ganaderia) sin campesinos.
(Quién nos estd alimentando entonces? ;Qué estamos comiendo si estamos
cambiando nutricion por simple ingesta? ;Qué consecuencias econdmicas,
sociales y ecologicas tiene este modelo? ;Y qué dafios provoca en la salud?
En la Facultad de Medicina de Rosario estudiaban el aumento de
hospitalizaciones por problemas respiratorios de los fuegos «sojeros» y los
altos niveles de consumo de carne estan relacionados con muchos problemas
de salud. Lo he contado ya, pero puedes leer el libro El estudio de China[2].

Al dia siguiente de mi intervencion hablo por videoconferencia la periodista
de investigacion francesa Marie-Monique Robin, muy conocida por sus
trabajos sobre Monsanto, la mayor compafiia agroquimica del mundo.
Recuerda que es una de las personas que ofrecio su pis a la ciencia para que
analizara cuanta cantidad de glifosato, el herbicida de la citada empresa,
excreta. En ese momento, yo leia su altimo libro Las cosechas del futuro[3].
Trata sobre como el mundo puede alimentarse con la agricultura ecologica.

Las llanuras argentinas son conocidas historicamente por su enorme
productividad agricola y ganadera. Monsanto tiene alli un bastion. La llegada
de la agricultura industrializada habia supuesto, para Argentina y esa region
geografica, la expansion de unos pocos monocultivos en detrimento de la
variedad que antes existia. Y con la ganaderia ocurre lo mismo. La fama que



tienen en el mundo las carnes argentinas es algo historico. La Pampa es una
inmensa llanura de verdes pastos; sin embargo, al parecer, ahora el 75 por 100
del ganado vacuno es estabulado y criado con piensos compuestos en muchos
casos de la propia soja transgeénica, que ha desplazado sobre el terreno a la
ganaderia por su rentabilidad.

Existe muy poca ganaderia y agricultura ecoldgica, la mayor parte, como
ocurre en Espaiia, se exporta. En Argentina, para producir todo esto se utilizan
insumos quimicos toxicos y técnicas que en Europa no se permiten.

Te he contado como funciona grosso modo el modelo industrializado global
de produccion de comida, pero atn no te he explicado qué es un transgénico.
Los alimentos asi denominados son aquellos que han sido producidos a partir
de un organismo modificado mediante ingenieria genética y al que se le han
incorporado genes de otro ser vivo para producir las caracteristicas deseadas.
Ejemplos son el maiz o la soja.

La mejora de las especies usadas como alimento ha sido un motivo comiin en
la historia de la humanidad. Entre el afio 12000 y 4000 antes de Cristo ya se
realizaba una mejora por seleccion artificial de plantas. Tras el
descubrimiento de la reproduccidn sexual en vegetales, se desarrollo el primer
cruzamiento intergenérico (es decir, entre especies de géneros distintos) en
1876. Mas de un siglo después, en 1983, se produjo la primera planta
transgénica. Entonces, unos biotecnologos lograban aislar un gen e introducirlo
en un genoma de la bacteria Escherichia coli. Tres afios mas tarde, en 1986,
Monsanto crearia la primera planta genéticamente modificada. Se trataba de
tabaco al que se afiadid a su genoma un gen de resistencia para el antibiotico
kanamicina.

En 1994 se aprobo la comercializacion del primer alimento modificado
genéticamente, los tomates Flavr Savr, creados en los laboratorios de Celgene.

En el afio 2015, en Estados Unidos, el 94 por 100 de plantaciones de soja lo
eran de variedades transgénicas, asi como el 89 por 100 del algodon y del
maiz. Los caracteres introducidos a través de ingenieria genética en especies
destinadas a la produccién de comestibles buscan el incremento de la
productividad, por ejemplo, mediante una resistencia mejorada a las plagas,
asi como la introduccion de caracteristicas nuevas que los hagan patentables y
por lo tanto los conviertan en un negocio rentable con el que llevar a cabo una
segunda revolucion industrial... La primera, la producida a mediados del siglo
pasado y que, bajo el nombre de «Revolucion verde» supuso un aumento de la



produccioén mundial de alimentos a costa de enormes impactos ambientales por
el extendido uso de agrotoxicos, fracaso.

Las empresas biotecnologicas dicen que su modelo es mas productivo y que
gracias a ello pueden alimentar a todo el planeta, como si s6lo importase la
cantidad y no la calidad ni el peaje ambiental que pagamos en el intento. Y
como si la agroecologia no pudiese alimentar al mundo si fuese bien
promovida. Da que pensar que megacompaifiias con el historial de dafios por
sus productos quimicos, medicamentos y Utiles sanitarios, como Bayer, o con
el desprecio que practican por los derechos humanos, como Monsanto, nos
intenten hacer creer que su mision es «alimentar al mundo». Hacer negocio no
es ilegal y no es nada malo, pero lo que no puede hacerse es anteponer los
intereses comerciales a los humanos. Y en eso estas dos empresas, ya fundidas
en una sola, son expertas[4].

Como explica el ingeniero agronomo y profesor de Quimica Agricola Jose
Ramoén Olarieta, autor del libro Transgénicos, ;jde verdad son seguros y
necesarios?[3]:

Los rendimientos, medidos como peso de cosecha por unidad de superficie, son, en general,
mayores en la agricultura convencional que en la agricultura ecoldgica. Pero esta comparacion, por
un lado, es muy reduccionista si se queda unicamente en los kilos producidos por hectarea, ya que hay
muchos otros criterios con los que evaluar un sistema agricola, como la fijacién de carbono en el suelo
o el uso de energias fosiles y pesticidas y en los que la agricultura ecologica es mas eficiente que la
convencional. Y por otra parte, esa comparacion no se realiza en igualdad de condiciones, ya que la
cantidad de dinero y recursos que se han destinado y se destinan a la investigacion en agricultura
convencional es muchisimo mayor que la que se dedica a la agricultura ecoldgica.

Al profesor Olarieta le pregunt¢ por qué los alimentos transgénicos no
acabaran con el hambre en el mundo, principal argumento de sus defensores
para promocionarlos. Y me contestd: «Los datos demuestran que no es asi. En
Estados Unidos, pais donde mas se cultivan transgénicos, el hambre ha
aumentado desde 1996, fecha en que se comenzaron a cultivar comercialmente
estas variedades, hasta nuestros diasy.

El hambre y la malnutricion «s6lo» son un sintoma del problema real, que es
el sistema socioecondmico en el que vivimos. Acabar con el hambre en el
mundo ya fue la promesa de la llamada «Revolucion verde» y 50 afios después
la cuestion todavia estd pendiente,

entre otras razones —argumenta— porque esta «revolucion» fue un velo para tapar y desactivar las



demandas de reforma agraria que se extendian en aquel momento por muchos paises, igual que ahora
los transgénicos mantienen el espejismo tecnoldgico de un futuro mejor para no afrontar los
problemas socioeconémicos de fondo.

La FAO, la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion, lleva
muchos afios contradiciendo ese mantra del marketing transgénico:

El hambre persiste en la actualidad a pesar de la existencia de un suministro total suficiente debido
a la falta de oportunidades de ingresos y de produccion para la poblacion pobre y a la ausencia de
unas medidas de proteccion social eficaces. La experiencia de los paises que han conseguido reducir
el hambre y la malutricion muestra que el crecimiento econdémico generado por la agricultura,
especialmente por el sector en pequefia escala, es como minimo el doble de eficaz a la hora de
beneficiar a la poblacion mas pobre que el crecimiento generado por los sectores ajenos a la
agricultura[6].

Es decir, hay alimentos suficientes para todo el mundo pero estdn muy mal
repartidos. Y si a las personas empobrecidas se les dan las herramientas para
cultivar y cosechar no pasarian hambre. En realidad, el modelo que promueve
la biotecnologia corporativa —la de las grandes empresas y los Gobiernos
influidos por ellas— es pan para hoy y hambre para mafana. Por ejemplo, a las
plantas transgénicas se les anade un cardcter para hacerlas mas resistentes a
determinados herbicidas, pues asi es posible emplear estos toxicos afectando
solo a la flora ajena al cultivo. Es decir, la agricultura transgénica continua
necesitando contaminar los campos y por lo tanto nuestra alimentacion. Los
defensores de estas practicas argumentan que el empleo de variedades
modificadas y resistentes a herbicidas ha disminuido la polucién, aunque en
algunos casos el uso de estos herbicidas (glifosato y amonio glifosinado)
puede ir acompafiado de otros herbicidas mas contaminantes.

El discurso hegemonico en torno a los transgénicos cuenta que esos cultivos
necesitan menos productos quimicos toxicos que los cultivos convencionales,
pero /jes cierto? Olarieta es contundente al respecto:

No. Los transgénicos tolerantes a herbicidas han aumentado el uso de estos productos y, en el caso
de los transgénicos productores de insecticida, existe la trampa de que no se usan tantos insecticidas
pero porque la planta ya los produce ella sola, con lo que la carga de insecticida en el medio no
disminuye e incluso puede que aumente en el futuro si se generalizan los transgénicos productores de
varios insecticidas.

El profesor hace una acusacion muy dura: la tecnologia de los transgenicos
ha sido incapaz de dar ninguna variedad que solucione algin problema



significativo. Hasta ahora practicamente solo existen transgénicos tolerantes a
herbicidas y/o productores de insecticidas. Ninguna de estas dos
caracteristicas tiene interés social. Los transgénicos tolerantes a herbicidas
solo facilitan el uso de herbicidas, con los riesgos que eso supone desde todos
los puntos de vista, y los transgénicos productores de insecticidas solo le
evitan al agricultor tener que comprar el insecticida. Pero mas allad de eso no
tienen ninguna utilidad. A eso se refiere con que no han llegado para
solucionar problemas. Las promesas tantas veces repetidas de transgénicos
resistentes a la sequia o a los suelos pobres no se han materializado nunca ni
estan en perspectiva. Por el contrario, se han obtenido decenas de variedades
con estas caracteristicas mediante métodos de mejora convencionales, con lo
que se muestra que la llamada ingenieria genética es menos eficiente que la
mejora convencional.

La coexistencia de cultivos convencionales, ecoldgicos y transgénicos es
imposible. Por eso hemos perdido el cultivo de maiz ecoldgico en el valle del
Ebro. Ha habido ya muchos casos de contaminacion de la cadena alimentaria
por transgeénicos, algunos incluso a partir de pequeiios campos de
investigacion supuestamente muy controlados, otros por transgénicos que
nunca se han llegado a cultivar comercialmente.

Y la contaminacion se produce en todos los eslabones de la cadena de
produccidn, empezando por la semilla, pasando por los campos de cultivo y
acabando en el transporte y almacenamiento. También en la fabricacion de
piensos. Incluso en un pais como Suiza, en el que esta prohibido el cultivo y la
importacion de transgénicos, ya existen poblaciones de colza asilvestrada
transgénica a lo largo de carreteras y vias de tren. Y en Estados Unidos llevan
15 afios intentando eliminar sin €xito una graminea transgénica tolerante al
glifosato que se «escapo» de unos campos tedricamente controlados y se ha
expandido por varios Estados.

Mientras tanto, continia la interesada «guerra de estudios cientificos» pro y
criticos con los transgénicos, sobre todo en lo referido a su seguridad. Parece
claro que existe «siembra de dudas» en la poblacion por parte de los
cientificos de las multinacionales agrarias transgénicas. Son interesados los
ataques premeditados y sistematicos que han recibido los profesionales que
han realizado estudios que muestran los problemas de los transgénicos. Estas
campafias se han i1do repitiendo desde el afio 1999, en que se crucificéd al
profesor Pusztai, hasta el 2012-2013, en que consiguieron que una revista



cientifica retirara un articulo del grupo cientifico del profesor Séralini
publicado un afio antes, a pesar de que el editor de la revista reconocié que no
habia nada incorrecto en los datos o en el articulo. Con posterioridad, se ha
sabido que ese editor estaba recibiendo dinero de Monsanto en aquel
momento. Nuestra seguridad esta en entredicho, pero existe una especie de
Inquisicidén que, en nombre de la ciencia, persigue a los cientificos que hacen
trabajos cuyos resultados no gustan a las compaiiias de transgénicos. En
cualquier caso, el objetivo ha sido siempre esconder la escasa base cientifica
de los transgénicos y sus mualtiples problemas y riesgos una vez puestos en el
campo y evitar cualquier sombra de duda que pudiera haber sobre ellos.

Las instituciones actlian como correas de transmision de los intereses de las
grandes corporaciones. No han tenido ningin reparo en ir aprobando
transgénicos sin tener la minima informacion exigible sobre su funcionamiento.
El maiz MON 810 se aprobd en 1998 sin tener ni un solo ensayo en Europa
que midiera su posible rendimiento ni su comportamiento frente a la plaga que
dice controlar y, evidentemente, sin ningiin estudio que analizara su posible
toxicidad a largo plazo.

En 2004 todavia sabiamos «demasiado poco sobre su comportamiento en el
campo»; en 2007 los cientificos de la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria todavia mantenian que los genes nuevos introducidos en los
transgénicos no podian pasar a la sangre porque se degradaban en el aparato
digestivo, cuando en 1997 ya se habia demostrado lo contrario; en 2008 nadie
habia estudiado todavia el posible efecto de ese maiz sobre una mariquita muy
importante para el control bioldgico de plagas. «Asi toda la negligencia que se
quiera, por no decir complicidad en el delito», concluye Olarieta.

Hoy estamos comiendo transgénicos sin saberlo. Muchos alimentos pueden
contener una cierta proporcion de transgénicos sin la obligacion de reflejarlo
en la etiqueta. Ademas, los productos ganaderos obtenidos de animales
alimentados con piensos que contienen transgénicos no son etiquetados.

En Espafia hay aproximadamente 100.000 hectareas dedicadas al cultivo de
maiz transgénico y es el Unico pais de la Union Europea que cultiva
transgénicos a escala comercial, permitiéndose desde 1998 la siembra de
variedades de maiz transgénico como el Bt 176 y el MON 810. Ademas,
también estan plantdndose en nuestros campos cultivos experimentales como el
tabaco, la colza, la remolacha y otros tipos de maiz.

Todas las encuestas de opinion muestran el claro rechazo social hacia la



introduccion de los transgénicos en nuestra agricultura y alimentacion. Un
eurobarémetro de 2010, con 16.000 encuestas, constatd un incremento de
rechazo a los transgénicos: habia subido desde el 57 por 100 de 2005 hasta el
61 por 100. Mientras, el apoyo bajo del 27 por 100 al 23 por 100 (en Espafia
del 66 por 100 en 1996 al 35 por 100). Tras afios desde su introduccion en los
mercados, las grandes promesas de los cultivos transgénicos estan muy lejos
de hacerse realidad: no han aumentado el rendimiento de los cultivos, no han
mejorado la calidad de los alimentos, han perjudicado el medio ambiente
devastando la biodiversidad y ni mucho menos han contribuido a solucionar el
problema del hambre en el mundo.

Hay varias cosas que hemos de hacer para evitar los transgénicos en nuestra
dieta. En primer lugar, no comprar productos que contengan la expresion soja
o maiz «modificado genéticamente» en la etiqueta. Hay pocos, pero los hay:
lecitinas de soja, margarinas, mayonesas... Evitar en lo posible los productos
precocinados, ya que suelen contener harinas, almidon o aceite de maiz o soja
con alta probabilidad de estar contaminados por transgénicos sin que figure en
la etiqueta. Consumir productos locales, de temporada y ecologicos. En caso
de consumir derivados de animales, optar por los procedentes de ganaderia
extensiva, pastos naturales o ecologica.

LA INMENSIDAD DE LAS COSAS PEQUEN{SIMAS

Si con anterioridad describi los peligros de la biotecnologia, ahora te cuento
sobre otra tecnologia que se aplica a la comida. Es algo muy particular, pues
se hace a tamafio invisible. Se trata de la nanotecnologia. Alguno lo encontrard
fascinante, pero a mi lo que me interesa de toda nueva técnica antes de que sea
poco o muy util, que la utilidad en muchas ocasiones es algo subjetivo (;util
para qué y para quiénes?), es que sea sobre todo inocua para las personas y el
medio natural.

El Grupo ETC (Grupo de Accion sobre Erosion, Tecnologia vy
Concentracion) lleva afios publicando extraordinarios trabajos sobre los
potenciales peligros de la nanotecnologia. En 2003 hicieron una gran
aproximacion al asunto explicando bien qué es y cudles son sus potenciales
usos, los buenos y, claro, como corresponde a una organizacion civil critica
con las aplicaciones tecnologicas cuyo debate social no se ha producido, los



malos. Ese informe lo titularon La inmensidad de lo minimo[7].

La nanotecnologia gira en torno a cosas que se miden en nandémetros. Esta es
la unidad de longitud del Sistema Internacional de Unidades que equivale a
una milmillonésima parte de un metro o a la millonésima parte de un
milimetro. En ese informe que cito sus autores indican:

En las ultimas décadas hemos visto crecer el poder de cada vez menos empresas y la paulatina
privatizacion de la ciencia, lo cual ha mermado la democracia y la critica constructiva en todo el
mundo. Las manipulaciones de nano escala ofrecen un potencial inimaginable para lograr un
monopolio sin precedentes de los elementos y procesos fundamentales para la creacion de la vida y
los recursos naturales. En resumen, las tecnologias de nano escala surgen en un contexto en el cual
se convertiran sin duda en la estrategia para el control corporativo de la manufactura industrial, la
alimentacion, la agricultura y la salud en el siglo xxu.

En noviembre de 2004, publicaban el informe La invasion invisible del
campo: El impacto de las tecnologias nanoscopicas en la alimentacion y la
agricultura[8]. Este trabajo analiza y adelanta las posibles consecuencias de
estas tecnologias en su aplicacion en la produccion y transformacidén de
alimentos. Parece ser que ya no hay limites en la creacion de nuevos modos de
vida, nunca concebidos en la evolucion natural. Las técnicas transgénicas o de
biotecnologia han servido y sirven para jugar a ser Frankenstein, enlazando,
por ejemplo, genes de diferentes especies. La nanotecnologia va un paso mas
lejos y las instituciones y grandes corporaciones que la impulsan intentaran
conseguir con ella la buena imagen que no han logrado con los productos y
alimentos transgénicos.

Los del Grupo ETC, siempre tan atentos y con ese hambre de conocimiento
que los caracteriza, desarrollaron al afio siguiente, en 2005, lo que bien podria
ser un resumen del anterior informe con explicaciones al alcance de un
publico mayor. Se Illamaba Manual de bolsillo en tecnologias
nanoescalares... y la «Teoria del little bang»[9].

La nanotecnologia, sin duda, puede tener aplicaciones positivas e incluso
inocuas o beneficiosas para las personas y el medio natural. Seguro. El
problema es que, como no hay transparencia, no podemos conocer hasta qué
punto es asi. Y sin embargo, hay fundadas sospechas de que introducir en
nuestro organismo compuestos sintéticos y a una escala minima, que nuestros
intestinos no reconocen, puede provocar problemas de salud.

(Que tipos de comidas que contengan nanotecnologia podemos encontrar?



Pues por ejemplo, aditivos alimentarios. De hecho, los productos de la
nanotecnologia comenzaron hace tiempo a «aparecer» en los alimentos (pese a
ser tan pequefios que no se ven y pese a que los consumidores no tienen
manera de saberlo, pues, como explico, no existen requisitos de etiquetado ni
regulaciones especificas).

BASF produce una version nanoescalar de carotenos, una clase de aditivos
alimentarios que ofrecen color naranja y que se presenta, de manera natural, en
zanahorias y tomates, por ejemplo. La empresa los vende sintéticos a las
principales compafiias de productos comestibles y bebidas en todo el mundo y
estas los usan en refrescos, jugos de frutas o margarinas.

El dioxido de titanio, cuyo caso ya tratamos, se ha usado como colorante
(blanco) en el papel con que se empaquetan alimentos. Pero estd también, por
ejemplo, el dioxido de silicio (S10,), conocido como silice, otro caso de
aditivo alimentario aprobado por la FDA que no esta presente de manera
natural en la comida. El silice es una sustancia comin en la naturaleza pues lo
posee la arena de la playa o el cuarzo, que son compuestos casi puros de silice
cristalino. El mineral existe también en forma no cristalina y asi estad aprobado
por la FDA como agente antiaglomerante, es decir, antiapelmazante o
anticompactante. La regulacion estipula que el contenido de silice no debe
rebasar el 2 por 100 del peso del producto que lo porta. Estd en alimentos en
polvo y en piensos de animales. Recientes estudios han observado que al
menos una parte de este material se encuentra en un tamafio nano en los
alimentos[10].

Todo esto estd muy evolucionado, pero hubo un dia, alla por 1998, en que
Mars, una de las corporaciones de alimentos mas grandes del mundo, obtuvo
la patente estadounidense 5.741.505 para «productos comestibles con cubierta
inorganica». Estas cubiertas sintéticas crean una barrera que evita que el
oxigeno o la humedad penetren en el producto, lo que aumenta su vida en los
anaqueles de los supermercados. La patente afirma que el invento evita que los
caramelos duros se vuelvan pegajosos, que las galletas se rancien, que los
cereales se apelmacen en la leche, etcétera. Las cubiertas estan hechas de
varios compuestos quimicos entre los que se mencionan el didxido de silicio y
el dioxido de titanio. Los inventores argumentaban que los recubrimientos
deben ser sumamente delgados para cumplir con las regulaciones de peso y
debido a consideraciones de textura y «sensacion al paladar». Con eso se



recubren hoy dulces como M&M’s o Twix, con peliculas inorganicas
nanoscopicas.

El Grupo ETC no est4 en posicion de evaluar los riesgos o seguridad de los
aditivos nanoescalares usados en los alimentos. Pero destaca el vacio
regulatorio donde el tamafio no importa. Es, como explican sus responsables,
una especie de «nepotismo de particulas» que podria tener consecuencias
peligrosas. La etiqueta de muchos y conocidos alimentos, cosméticos y
productos de gran consumo no indica que contengan nanomateriales.

Otras organizaciones, como Amigos de la Tierra, han publicado extensos
estudios llamando la atencion sobre los nanomateriales en la alimentacion[11].
Me he fijado de nuevo en el dioxido de titanio, uno de los nanofoods o
nanoalimentos mas utilizados. Segin esta asociacion, en estudios hechos en
laboratorio, se ha detectado que este 6xido tiene efectos perjudiciales sobre el
sistema inmune. El informe cita varios estudios cientificos. Uno de ellos
concluye, por ejemplo, que este material puede hacer dafio en el ADN de las
células del intestino. Las autoridades tendrdn que actualizarse. En las tablas
elaboradas para que sepamos qué productos contienen titanio podemos ver que
hay mayonesas, pan de sandwich, aperitivos de patata, cremas de queso o cafg,
barritas de chocolate, cereales de desayuno, pastas y muchos otros de las
marcas mas conocidas: Unilever, Lindt, Kellogg’s, Kraft, Mars, Nestlé¢, Donuts
o Ferrero.

Ademas del citado trabajo de Amigos de la Tierra dispones, si quieres
ampliar esta informacion realizando busquedas concretas sobre
nanomateriales y productos que los contengan, de una iniciativa llamada
«Project on emerging nanotechnologies»[12]. Si por ejemplo buscas titanium
dioxide (estd en inglés) encontraras 91 referencias de comestibles que lo
contienen. Algunos pertenecen también a marcas y compainias muy conocidas y
son por ello facilmente identificables.

La llamada «Revolucién verde» habia resultado un supuesto salto hacia
delante (o hacia atras, segin se mire) en la agricultura que conllevo la
industrializacion de la misma y la contaminacion de campos y alimentos con
pesticidas. Mas tarde llegaron los transgénicos y luego la nanotecnologia, otro
salto, este mas clararamente hacia atras, en la modificacion industrial de los
comestibles. Pero aun nos quedan muchas cosas raras por ver y la que se ha
propuesto suceder a las anteriores, en esta carrera de despropdsitos muy
rentables, es la biologia sintética. Parece que ya no basta con desnaturalizar



los alimentos con el ataque sintético, sino que lo sintético puede hacerse
«naturaly.

FABRICAR VIDA «DE LABORATORIO» Y COMERNOSLA

Al menos en parte, la cosa comenzd con Craig Venter, el «cientifico
capitalistay» que lider6 con su empresa privada el «Proyecto Genoma
Humanoy». Durante el transito al siglo xxi1, se disputé una célebre competicion
para descifrar el genoma humano que estuvo marcada por la pugna entre la
iniciativa privada del bidlogo molecular y hombre de negocios Craig Venter a
través de la empresa Celera y un consorcio publico internacional[13]. En
2016, volvio a revolucionar el ambito de la ciencia. Billonario y excéntrico,
con un punto importante de cientifico que juega a ser Dios, cred el primer
organismo con una carga genética desconocida en la naturaleza, 100 por 100
disefiada por el ser humano, el primer ser vivo artificial. Venter, al que se le
considera algo asi como el «chico malo de la ciencia», habia conseguido en
2010 fabricar en su laboratorio el primer genoma completo construido pieza a
pieza segun las instrucciones que los investigadores le daban a un ordenador.
Y lo insertd en una célula bacteriana vaciada que conseguia, tras la operacion,
desarrollar su vida con normalidad. A su invento lo llamaria Sintia en honor a
su mujer.

Ahora daba un paso mas alla. Lo que habia hecho seis afios después de lo de
esa bacteria fue crear, en el instituto que lleva su nombre en La Jolla
(California), un organismo vivo con el genoma mas pequefio y con menor
numero de genes que cualquier otra forma de vida que habite nuestro planeta.
Se denomina JCVI-Syn 3.0 (en honor al Instituto John Craig Venter y en
referencia a su origen sintético), sélo tiene 473 genes y la cadena completa de
su unico cromosoma circular de organismo procariota —aquellos que no tienen
nucleo celular, como las bacterias— estd compuesta por poco mas de 530.000
pares de bases (los ladrillos que conforman el ADN). En contraste, el genoma
humano alberga alrededor de 22.000 genes y tiene mas de 3.200 millones de
pares de bases. Es, pues, la tercera generacion de Sintia. Venter asegura que
Sintia 3.0 es un gran adelanto, pero casi una tercera parte de sus genes (149)
son ain un misterio. Aparentemente estd viva, pero sus creadores no saben
bien como, argumentan desde el Grupo ETC.



Es dificil separar la ciencia de la especulacion y del espectaculo en el
ultimo anuncio de Venter. Es el Donald Trump de las biociencias, proclive a
los anuncios espectaculares y las afirmaciones exageradas. Nadie puede estar
realmente seguro de que sus logros sean éticos desde el punto de vista humano
o de los ecosistemas. Venter se mueve muchisimo mas rapido que los
reguladores de los Gobiernos y que la elaboracion de las consideraciones
bioéticas. El cientifico tiene una obsesion desde hace décadas: «sintetizar la
vida». Y en torno a sus inventos vivos se ha creado la denominada biologia
sintética. Existen hondas preocupaciones éticas por lo que significa todo ello.
El Grupo ETC indica que, dado el desconocimiento sobre como afectara a la
humanidad la creacion de vida artificial, como minimo urge acordar el
establecimiento de un mecanismo de supervision global del campo de la
biologia sintética.

Los avances cientificos son bienvenidos siempre que antepongan los
intereses humanos a otro tipo de intereses como pueden ser los econdomicos.
Venter trabaja en el ambito privado y sus potenciales clientes futuros son casi
infinitos: las industrias farmacéutica, quimica, alimentaria, entre otras. Las
modas tecnologicas se presentan como buenas sin discusion para todo el
planeta. La «biologia sintética», a diferencia de la biologia convencional, la
de toda la vida, no se basa en el estudio de los seres vivos, sino que posee
como objetivo el disefio de sistemas biologicos o productos que no existen en
la naturaleza. Uno de los ambitos en los que estd expandiéndose es la
alimentacion; es un nuevo modo de ingenieria genética extrema. Por el
momento, al menos 194 paises han firmado el Convenio sobre Diversidad
Biologica (CDB) de Naciones Unidas que pide a los Estados regular la
denominada biologia sintética.

En Estados Unidos, «pais de la hamburguesa», venden una de estas cuyos
ingredientes no han constituido nunca parte de la alimentacion del ser humano.
Se trata de una hamburguesa que no tiene carne. Su ingrediente principal,
creado con ingenieria genética, es leghemoglobina de soja (abreviado en
inglés SLH), conocido también como «heme». Pero se vende sin control de su
inocuidad para la salud.

El «heme» es una proteina de disefio que agrega color y sabor parecidos a
los de la carne. La compaiiia que fabrica tan polémico bocado, Impossible
Foods (parece una ironia: alimentos imposibles), reconoce que la
leghemoglobina de soja no se utiliza en la dieta humana, ni en su forma natural



ni en la «de laboratorio». El New York Times y grupos civiles, como Amigos
de la Tierra o Grupo ETC, han conseguido documentos, entre otros de la FDA,
que prueban que Impossible Foods no ofrecié una demostracion adecuada de
la inocuidad de la proteina genéticamente alterada que le da a la hamburguesa
su sabor y color de carne. La empresa saco al mercado el producto pese a que
habia admitido a la FDA que le faltaba realizar pruebas de seguridad sanitaria.
Los documentos afirman que, segiin la agencia estadounidense, los argumentos
presentados por la compafiia no establecen la seguridad del ingrediente SLH
para consumo, ni apuntan a una inocuidad general. La corporacion admitié que
no conocia todos sus ingredientes.

El caso de la hamburguesa imposible plantea preocupaciones que rebasan el
tema de la imitacion de un producto. Tratamos de ingenieria genética extrema,
una tendencia de produccion de comida procesada totalmente en laboratorios
(carne, lacteos y otras proteinas que se hacen en un tubo de ensayo en vez de
proceder de un animal). Mientras la hamburguesa imposible se sitia en el
mercado como el ejemplo perfecto para promover esta tendencia de
comestibles hechos en laboratorio, otras empresas, como PerfectDay (que
hace leche de vaca con biologia sintética) y Clara Foods (que vende claras de
huevo sintéticas también), aprovechan la coyuntura para colocarse mejor en la
carrera comercial.

Un estudio, realizado en Estados Unidos en 2013 por Hart Research,
encontro rechazo hacia los aditivos alimentarios producidos con biologia
sintética en el 61 por 100 de los consumidores consultados[14]. La mayoria de
las empresas que venden productos con ingredientes derivados de biologia
sintética, incluyendo Impossible Foods, no los estan incluyendo en la etiqueta.

Otro gran trabajo de los estudiosos del Grupo ETC alerta de que entre los
ingredientes de la biologia sintética que ya estan incorporados en los
productos (o estan por introducirse) se encuentran versiones artificiales de la
vainilla, el azafran, la endulzante estevia, el aceite de rosas, humectante a base
de escualeno y sustitutos de ingredientes de origen animal[15]. Todo esto
conlleva peligros concretos. Por ejemplo, los pueblos indigenas de Paraguay
han cultivado estevia, la popular planta alternativa al azicar y otros
edulcorantes, durante siglos empleando saberes tradicionales y la
multinacional de los agronegocios Cargill corrompe estos saberes para
fabricar y promover un endulzante obtenido mediante biologia sintética
llamado EverSweet.



Evolva, una empresa de biotecnologia, junto con IFF, lider de la rama de los
saborizantes, fabrican un sustituto del sabor vainilla con biologia sintética que
promueven como «natural». Mientras millones de mujeres africanas sostienen
a sus familias mediante la venta de manteca de karité, la cual hacen en sus
aldeas a precios de comercio justo, la empresa de biologia sintética TerraVia
modifica genéticamente ciertos tipos de algas para que produzcan un
reemplazo de esta manteca, de la de cacao y de otros aceites vegetales. La
vainilla, la estevia y el azafran de disefio genético son s6lo el comienzo de la
explosion comercial de estas tecnologias a la que vamos a asistir en los
proximos anos.

Los probidticos de disefio genético que se investigan pueden servir para que
tu mascota haga excrementos con olor a platano. No es broma. También se
investigan aerosoles genéticos para ser rociados directamente sobre los
campos de cultivo y manipular asi la genética de las plagas. E impulsores
genéticos que consisten en la posibilidad de «impulsar» permanentemente un
rasgo de una especie animal o vegetal con el fin de cambiar la genética de
dicha especie para siempre, por ejemplo, para hacerla dependiente del
consumo de quimicos o para que se extinga.

Todo esto ofrece posibles graves problemas por varios motivos:

* Los productos provenientes de la biologia sintética son inseguros: sus
efectos no han sido verificados. Los Gobiernos exigen pocas o nulas
explicaciones técnicas que certifiquen la seguridad de los organismos
genéticamente modificados, los OMG de primera generacion, pero esto
también ocurre con los OMG de segunda generacion, sobre los que tratamos.
De hecho, se deja en manos de las corporaciones la decision respecto a lo que
es seguro y lo que no lo es.

* Son impredecibles: cualquier cambio en los genes puede ocasionar
impactos no deseados en un organismo, una especie o un ecosistema. Algunos
OMG 1.0 provocaron efectos inesperados como la incidencia de compuestos
quimicos no deseados o la contaminacion de cultivos convencionales. Los
OMG 2.0 podrian tener efectos atin menos predecibles.

* Son insostenibles: algunas empresas alegan que los OMG 2.0 son la
solucion para la sostenibilidad. Sin embargo, muchos productos actuales
producidos mediante biologia sintética dependen de la produccion de azicar,
proveniente de monocultivos que emplean grandes volumenes de agrotoxicos,



asi como de otros insumos contaminantes.

También hay que contemplar la posibilidad de que los OMG 2.0, como las
algas de disefio en laboratorio, podrian liberarse en el medio natural y
convertirse en una fuente viva de polucion. Ante tanto despropdsito ;qué
podemos hacer? Pues recordar, una vez mas, que los alimentos ecologicos o
«bio» son mejores porque se cultivan y producen con métodos y procesos mas
justos para la gente y el planeta. Los agricultores organicos no emplean OMG.
Podemos ser parte directa del procesamiento y consumo de nuestros alimentos
y superar el modelo de las cadenas de empresas que comercializan productos
artificiales que no necesitamos.

ASESINOS GENETICOS

Imagina que pudiésemos elegir que una especie que encontramos dafiina para
la humanidad o la naturaleza se extinga. Para siempre. ;Quién seria el que lo
decidiera y qué consecuencias podria tener ello a nivel ambiental y en los
sistemas alimentarios? ;Estaria justificado hacerlo? Una especie que
consideramos «mala» puede ser buena en el conjunto del ecosistema en el que
vive. (|Hay especies malas per se? Pues esta tecnologia existe. De momento la
estan probando y lo hacen, como casi siempre, sin que la poblacion se entere,
sin que nos enteremos, ni de lo bueno, si es que hay algo bueno en todo esto, v,
por supuesto, sin que sepamos cudl es la parte negativa del experimento.
Tratamos sobre los denominados «impulsores genéticos» (gene drives en
inglés).

(Que es un impulsor genético? Es una nueva tecnologia de ingenieria
genética que puede alterar permanentemente especies mediante el impulso de
un «caracter» determinado dentro del ciclo reproductivo del organismo. Un
caracter es una cualidad determinada genéticamente (por ejemplo, el color de
los 0j0s). En la reproduccion sexual normal, un caracter tiene solamente el 50
por 100 de posibilidades de expresarse. Con un impulsor genético, sin
embargo, ese caracter es «impulsado» o promovido de tal manera que todos
los descendientes siempre llevan y expresan el rasgo especifico que se ha
potenciado.

Los expertos alertan que esta tecnologia presenta mayores riesgos



ecologicos, de bioseguridad y relacionados con la alimentaciéon que los
transgénicos clasicos, al ser mas rapidos e impredecibles. Por lo general, un
OMG liberado en el ambiente transmitiria sus rasgos de ingenieria genética
(por ejemplo, la resistencia a un herbicida) sélo a cerca de la mitad de su
descendencia. Los impulsores genéticos estan disefiados para que los rasgos
de ingenieria genética que han sido manipulados sean transmitidos a toda o a
casi toda la descendencia. Hasta ahora, esos impulsores genéticos artificiales
han sido desarrollados empleando un nuevo sistema de «edicidn genética»
conocido como CRISPR/Cas9.

Los impulsores genéticos fuerzan que un caracter disefiado de manera
artificial se distribuya a través de la poblacion natural hasta que consiga que
toda la poblacion colapse, ya que para eso se ha desarrollado. Son la vuelta
de tuerca de los transgeénicos clasicos, por describirlo de alguna manera. Una
de las empresas creadoras de estos «asesinos genéticos» es Oxitec, del
multimillonario de Boston Landon Clay, Oxford Capital Partners y Asia
Pacific Capital. La compafiia tiene estrechos lazos con uno de los mayores
fabricantes mundiales de semillas transgénicas, Syngenta. Oxitec fue comprada
con posterioridad por Intrexon, corporacion lider en bioingenieria genética del
multimillonario Kirk Randal J., que a su vez, para rizar el rizo, tiene acuerdos
de desarrollo con AquaBounty, la empresa que fabrica salmén modificado
genéticamente para que crezca el doble de rapido. Es decir, hay interés en las
empresas de alimentacion tecnoldgica por toda innovacion y en concreto por
el gran negocio en ciernes que supone la fabricacion de animales transgénicos,
sea para «combatir enfermedadesy, sea para destinarlos a la alimentacion.

En 2001 el consejo de direccion de Intrexon dio entrada a Robert B. Shapiro
y Jeffrey B. Kindler. El primero exdirector general de Monsanto, lider mundial
de agricultura transgénica, y el segundo exdirector general de la mayor
farmacéutica del mundo, Pfizer. En fin, que parece que la alimentacion del
futuro estd quedando en manos de probados «benefactores» de la humanidad.

Sobre fallos en el derecho fundamental a la informacion en temas de
transgénicos y alimentacion y con respecto a las actividades de la empresa
Oxitec tenemos un precedente. La organizacion britanica GeneWatch UK y
Amigos de la Tierra publicaron un informe sobre moscas transgénicas para
combatir plagas en el olivo, tan importante en la cultura gastronomica
mediterranea. Oxitec solicitd a principios de 2013 una autorizacién para
liberar moscas transgénicas en Tarragona. El experimento consistiria en soltar



machos transgénicos para que se apareasen con moscas hembras silvestres vy,
debido a la modificacion genética, las crias resultantes muriesen en la fase
larvaria. La idea es que, como las larvas no llegarian a adultas, no podrian
reproducirse y, de este modo, se reduciria la poblacion de moscas del olivo,
una de las plagas principales que afectan a la produccion aceitera.

Las autoridades catalanas no lo permitieron. De haberse autorizado el
experimento en un lugar desconocido de Tarragona, seria la primera liberacion
de animales transgénicos en los 28 paises de la Union Europea y la primera en
todo el mundo de este tipo de moscas. La clave de la no autorizacion de este
experimento estuvo en que en el informe de solicitud entregado por Oxitec
faltaba mucha informacion elemental para entender el impacto del proyecto. La
empresa no adjuntaba ningin estudio de bioseguridad, ni planes claros de
como iba a evitarse la dispersion de las moscas fuera de las redes del
experimento o como afectaria la prueba a la produccion olivarera del entorno.
El olivar de produccion ecoldgica podria verse muy afectado.

La compania realizé las primeras liberaciones de mosquitos transgénicos en
las Islas Caiman, una colonia britanica, a finales de 2009. Los experimentos se
desarrollaron sin una ley de bioseguridad y sin publicar una evaluacion del
riesgo ambiental. La empresa fue muy criticada por cientificos del sector
debido a su secretismo, la falta de revision por pares habitual en
publicaciones cientificas en aspectos de bioseguridad y la escasa calidad de
sus evaluaciones de impacto ambiental. Estos documentos so6lo fueron
publicos después de las liberaciones, mediante una solicitud de informacién y
preguntas parlamentarias, bajo la legislacion britanica y europea.

En la actualidad, estan en fase de experimentacion impulsores genéticos
aplicados a ratones, moscas de la fruta, mosquitos, levadura y plantas. Si el
rasgo genctico insertado es para que soOlo haya descendientes de sexo
masculino, como se intenta para ratones y mosquitos, poblaciones enteras o
incluso especies podrian extinguirse. Hasta donde se conoce, los impulsores
genéticos nunca se han liberado en el ambiente en ninguna parte del mundo.
Todavia.

Y BAYER SE cOMIO A MONSANTO

Bayer es duefia de Monsanto. La Comision Europea dio en 2018 el visto



bueno a la mayor fusién de empresas agricolas, de transgénicos, pesticidas y
semillas. Bayer compré6 Monsanto por 66.000 millones de dolares (53.800
millones de euros al cambio actual). Para ello la compafiia alemana habia de
vender parte de su negocio agroquimico, aunque esas divisiones ya tenian
comprador, BASF, que ofrecid 5.900 millones de euros por ello. Hay quien,
como el eurodiputado ecologista Ernest Urtasun, del grupo de Los Verdes, fue
muy concreto en su opinion:

Ademas de veneno, Bayer nos vendera los remedios [...]. La agroindustria ya estd demasiado
concentrada, unas pocas empresas dominan completamente la produccion de alimentos. Fusionar dos
de los actores mas importantes y con mayor cuota de mercado solo empeora la situacion[16].

Se refiere Urtasun a que Bayer controla buena parte de la siguiente cadena:
semillas para sembrar comida; fertilizantes, herbicidas y demas
«fitosanitarios» para su cultivo; y medicamentos para tratar las posibles
consecuencias que tiene para nuestra salud el modelo alimentario tan
dependiente de los toxicos. Esta fusion significa la consolidacion de la tltima
de las tres megafusiones de la industria de semillas y pesticidas que han
estado en juego desde 2015.

Mientras que al iniciarse el frenesi de las fusiones seis compafiias globales
controlaban aproximadamente dos terceras partes del mercado global de
semillas y mas del 70 por 100 del de pesticidas, tras esta fusion quedaron
solamente cuatro empresas en el ambito de semillas y pesticidas: Bayer-
Monsanto, dominadora; Corteva Agriscience (una nueva empresa derivada,
resultado de la fusion en el afio 2017 entre Dow y DuPont); la empresa
resultado de la fusion previa entre Syngenta (con sede en Suiza) y ChemChina
(la ambiciosa compafiia quimica asidtica que se espera que se junte muy
pronto con la alin mas grande Sinochem); finalmente, la cuarta jugadora en el
campo, BASF, la gigante alemana que ahora sera mas fuerte gracias a la parte
de semillas de Bayer.

Como cuentan los persistentes investigadores del Grupo ETC:

El nucleo de todas las megafusiones ha sido lograr el control de los datos masivos (big data) sobre
agricultura. El manejo de datos masivos esta detras de las nuevas tecnologias de «ADN digital», que
incluyen a la biologia sintética [0 como comerciar con el codigo genético de los organismos vivos] y la
edicion gendmica y que estan transformando la investigacion agricola y las llamadas plataformas de
«agricultura de precision».



La rama de capital de riesgo de Monsanto anunciod, al mismo tiempo que la
fusion con Bayer, que invertiria 25 millones de ddlares en una nueva compaiiia
de edicion genética de cultivos (Pairwise Plants) y puso como presidente al
vicepresidente de operaciones globales de biotecnologia de la propia
Monsanto. Hasta ahora, las herramientas disponibles para fabricar
transgénicos eran imprecisas y dificiles de aplicar a gran escala. Por eso,
muchos experimentos resultaban complicados y costosos. Con el nuevo
método CRISPR podria revolucionarse la modificacion gendmica, pues esta
técnica es mas rapida, barata y facil que las antiguas. Las compafiias que
intentan comercializar los usos de CRISPR estan recibiendo grandes
inversiones. Estdn «escondiendo en la despensa» los antiguos transgeénicos
para vendernos los nuevos. Pero el hecho de que resulte tan facil modificar
genomas con este método genera ciertas preocupaciones de caracter ético.
Este sera el principal escollo que habran de salvar y la gran herramienta de la
sociedad para combatir las posibles amenazas.

En esencia, lo que estd en juego es la situacion de monopolio en la que se
encuentran estas empresas, de las que depende buena parte de la alimentacion
mundial. Hay que considerar también el efecto domin6 de las megafusiones del
agronegocio. El potencial monopolio de los insumos microbianos apunta a otra
importante cuestion que las autoridades antimonopolios raramente consideran:
(crearan dichas fusiones un efecto domin6 en el sector de insumos agricolas?

«La investigacion de Bayer y Monsanto sobre insumos microbianos amenaza
directamente a la industria de los fertilizantes», explica Jim Thomas, del
citado grupo de investigadores ambientalistas. «Si los microbios fijadores de
nitrogeno y micronutrientes son usados para revestir las semillas o se inyectan
junto con la semilla en el momento de plantarla, serd una competencia directa
a las compaiiias que venden fertilizantes», aclara.

La segunda y la cuarta empresas de fertilizantes mas grandes del mundo se
unieron a principios de enero de 2018 para formar Nutrient, hoy la nimero
uno. La empresa nimero dos de fertilizantes en el mundo, Yara (de Noruega),
también esta entrando en el ambito de la investigacion de insumos microbianos
y lo mismo la compafiia que ocupa ahora el cuarto lugar, Mosaic.

Ese efecto domin6d también afecta a las compafnias de maquinaria agricola
mas destacadas del planeta, que ya controlan casi la mitad del mercado global:
las cuatro megaempresas de semillas y pesticidas que ahora quedan tras la
union de Bayer y Monsanto serdn objetivo de compaiiias sumamente ricas



como Deere, ACGO, CNH y Kubota. La merienda de lobos mundial esta
servida. Los negocios agricolas (y sus negociantes) han ido fundiéndose desde
1977 y las actuales megafusiones son la prueba de que los Gobiernos no han
sabido manejar el tema en funcion del interés publico. Por eso, la alternativa
es negociar un tratado sobre competencia en Naciones Unidas, que quiza sea la
unica autoridad mundial capaz de mediar en el asunto, pues es la alimentacion
de todo el planeta la que esta en juego.
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LOBBY, PUERTAS GIRATORIAS, CONFLICTOS DE INTERES

La independencia de la Agencia Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA)
parece estar en entredicho, debido a los numerosos casos de conflictos de
interés con la industria a la que debe vigilar y regular. Sus paneles de
cientificos tienen profesionales que han estado en empresas alimentarias y ha
habido numerosas controversias sobre los dictdmenes de esta institucién. En
concreto, el 46 por 100 de los expertos que forman parte de esos paneles de la
entidad tiene un conflicto de intereses por su relacidon con las empresas
alimentarias o agricolas, segin un informe publicado por la organizacién
Corporate Europe Observatory (CEO)[1].

El problema de esa dejacion de funciones en otros que tienen intereses
comerciales es, como expresa Adam Martin, que «la industria estd
satisfaciendo siempre nuestros deseos. Y eso nos conduce a la enfermedady.
Es verdad, las empresas, por lo general, intentan ganar dinero y es legitimo.
Pero, a mi parecer, no deberia serlo anteponer los intereses comerciales a los
de salud publica, a la necesidad de las personas de estar bien alimentadas y
nutridas. El modelo social hoy garantiza la preponderancia de las marcas,
sobre todo de los grandes grupos, porque, aunque no lo parezca, la industria
agroalimentaria estd integrada mayoritariamente por pequefias y medianas
empresas, la mayor parte de las cuales hacen, por lo general, las cosas bien.

En su libro jComo puedes comer eso! Un juicio sumarisimo a la industria
alimentaria, Christophe Brusset, directivo de grandes grupos de alimentacion
durante mas de dos décadas cuenta:

La industria agroalimentaria es el pan mio de cada dia. Llevo mas de 20 afos trabajando en ella.
He ocupado distintos puestos: de ingeniero, de comprador, de broker o de director de compras, tanto
en pequefias y medianas empresas como en grandes grupos, en Francia y en el ambito internacional.
He dado la vuelta al mundo varias veces y he visitado centenares de fabricas. He sido testigo y a
veces también he participado en algunas practicas que no suelen aparecer en la publicidad[2].

Para a continuacion concluir: «Muchas decaen porque se ven acorraladas
por las leyes del mercado y de la competencia, asi que se abandonan a



“soluciones faciles” que consideran provisionales». La pena es que Brusset no
cierra bien sus denuncias ya que no cita nombres ni datos concretos de las
empresas y «fechorias» que narra en su trabajo. Y el libro peca de alarmista:

Carne de caballo vendida como carne de buey, t¢ verde chino rico en pesticidas, azafran espafiol
que en realidad es irani, mermelada de fresa sin fresas, guindilla india aderezada con excrementos de
raton, leche infantil al toque de melamina.€p Bienvenidos al lado oscuro de la industria alimentaria, en
el que las regulaciones se estiran hasta el limite para ampliar el margen de beneficio, incluso a cambio
de poner en riesgo la salud de los consumidores.

El parrafo te da la sensacion de vivir en un mar de corrupcidén donde los
humanos son alimentados con mas basura que los cerdos de Evole[3]. Esta
claro que en torno a la alimentacidn hay corrupcion y malas practicas, pero lo
que a mi me interesa mas son las estrategias que, sostenidas en el tiempo,
llegan a imponer un modelo que a la larga esta comprobandose nocivo para la
salud publica. Lo anterior son cosas que han de saberse, tenemos derecho a
conocer, pero si queremos cambiar el sistema actual, al menos en parte, es
necesario aprender cudles son las estrategias industriales y tomar medidas
que, por lo general, estan en manos de politicos, de aquellos mas
comprometidos con la ciudadania.

LoBBy

(Recuerdas las filtraciones de Wikileaks, aquellos bombazos informativos
que fue soltando en perlas el equipo de Julian Assange? El Pais difundi6
algunos de esos documentos en relacion con los OMG y la existencia de
grupos de presion corporativa protransgénicos en el Gobierno de Espana y su
utilizacion para presionar en Bruselas para la entrada de los OMG en
Europa[4]. Esto no es una anécdota, sino que demuestra como se manipula a
gran escala a la poblacion para que acepte tecnologias, servicios y productos,
cuando menos, polémicos y cuya seguridad no esta suficientemente probada.

El citado diario llega a publicar, tras revisar esos cables:

Espafia es «el mayor aliado» de EEUU en su pugna a favor de los transgénicos en Europa. El
tema, que afecta a compafiias norteamericanas como Monsanto o Syngenta, asoma con frecuencia
en los cables que la embajada en Madrid envia a Washington. A través de ellos, queda clara la
complicidad entre Espaiia y EEUU contra las propuestas de Francia y de la Comision Europea para
limitar el cultivo de estas variedades. El secretario de Estado de Medio Rural, Josep Puxeu, llego a



pedir a la embajada, siempre segin un cable, que «mantuviera la presion» sobre Bruselas para que la
biotecnologia siguiera siendo una opcion para los Estados miembros.

Se explica asi por qué nuestro pais en ese momento cultivaba el 75 por 100
de maiz transgénico de la Union Europea. La embajada, tras reunirse con el
director de Monsanto para Espafia y Portugal, como consta en los documentos
difundidos, muestra su preocupacion por el avance del movimiento
antitransgénicos. El Pais Vasco habia aprobado poco antes una dura
legislacion para evitar que los transgénicos contaminen otros cultivos, algo
que «podria llevar a los agricultores a dejar de plantar MON 810», segun las
filtraciones. Es decir, se demuestra, escribiria que de nuevo, que hay
funcionarios y representantes publicos que trabajan como delegados
comerciales de las grandes empresas, sobre todo aquellas que son clave para
el modelo productivo establecido. Y algo peor aun, que hacen una labor
antisocial. ;Es legitimo que se contaminen los cultivos sin OMG? No, pero al
parecer, los negocios de determinadas empresas estan primero.

La embajada de EEUU destacaba entonces el nombramiento de Cristina
Garmendia como ministra de Ciencia y Tecnologia con Zapatero porque
«trabajaba para un grupo industrial de biotecnologia (no agraria) y puede ser
una aliada en temas de OGM en las discusiones del gabinete». Cabe recordar
que ella fue la fundadora de la empresa de biotecnologia Genetrix y exmaxima
responsable del mayor /obby de los alimentos transgénicos en Espaia,
ASEBIO, la Asociacion Espafiola de Bioempresas. Desde la entidad
estadounidense también celebraban que Elena Espinosa asumiera Medio
Ambiente en lugar de Cristina Narbona: «La exministra de Agricultura
[Espinosa] apoy6 los OGM en el pasado, mientras que la exministra de Medio
Ambiente Cristina Narbona se oponia».

Que para ciertos sectores la politica es una extension de sus negocios queda
acreditado cuando el exembajador de EEUU en Paris, Craig Roberts
Stapleton, se refiere a la venta de semillas transgénicas asi: «No podemos
ceder en el cultivo por nuestro considerable negocio de semillas en Europa y
por los agricultores, que una vez que prueban con transgenicos se vuelven sus
mas fervientes defensoresy.

Controlar a los Gobiernos es controlar a la poblacion, y por lo tanto
controlar su alimentacion, todo muy democratico... s6lo que si Monsanto y
demas empresas desean hacer politica, lo que tienen que hacer es presentarse



a unas elecciones. Claro que el asunto no es tan sencillo. A veces politicos y
empresarios confunden sus atribuciones porque son esas dos cosas al mismo
tiempo, representantes publicos y jefes de sunegocio privado.

Uno de los personajes que mejor encaja en esa descripcion es Miguel Arias
Caifiete, jurista (abogado del Estado) y politico espafiol miembro del Partido
Popular, actual comisario europeo de Accion por el Clima y Energia. Fue
también, entre otras muchas cosas, ministro de Agricultura, Alimentacion y
Medio Ambiente. Sabemos que es de los eurodiputados que mas reuniones
mantiene con los /obbies empresariales[5]. La suya es una historia de lobby,
conflictos de interés y «puertas giratoriasy.

En el periodo de poco mas de medio afo, el politico conservador mantuvo
130 reuniones con grupos de presion europeos. En 80 de esas citas Cafiete
recibiria a asociaciones empresariales y de comercio e inversion, mientras
que en 36 ocasiones estuvo con organizaciones no gubernamentales (ONG).
Sabemos esto gracias a un gran trabajo sobre /obbies de la organizacion
Transparencia Internacional[6].

Caifiete y su familia llevan afios cobrando subvenciones, ayudas publicas de
la Unién Europea, por sus grandes explotaciones agroganaderas. Es algo que
ya conté¢ en el semanario La Clave cuando aln existia (hard ya mas de 10
anos) y que observo que continila ocurriendo. Los Domecq son una tradicional
familia de terratenientes en Andalucia, lo que no es impedimento para que
reciban jugosos fondos de la llamada Politica Agraria Comin (PAC)[7]. Es
mas, la Asociacion Amigos de la Tierra —con la que se retine— ha denunciado
el posible conflicto de intereses que suponen estas ayudas. Como recuerda la
organizacion, Arias Cafiete, cuando era responsable del departamento de
Agricultura, fue el encargado de negociar con la Comision Europea el nuevo
paquete de ayudas de la Politica Agraria Comin (PAC). Todo esto degrada la
democracia y la politica, pero es claro que no se sabe donde esta el limite
entre el Miguel Arias Canete funcionario publico y el lobista.

Otra estrategia de presion muy extendida hoy es utilizar el prestigio social
que tienen los profesionales de la ciencia para, con su argumento de autoridad,
intentar convencer de las maravillas de alguna nueva tecnologia o servicio,
por lo general cuestionado, para los que hay un gran mercado. Un ejemplo fue
la carta que firmaron 109 premios Nobel de Medicina, Fisica o Quimica
pidiendo a Greenpeace y a los Gobiernos de todo el mundo que abandonen su
oposicion y sus campafias en contra de los OMGI8]. El contenido y tono de la



misma era algo apocaliptico-conspiranoico. Acusaban a la organizacion
ecologista de «crimen contra la humanidad». ;No es un poco exagerado?, que
tratamos sobre una entidad que sus defectos tendrd, pero ha conseguido
numerosos logros en favor de la humanidad precisamente.

Cuando lei el documento, esperaba encontrar una respuesta cientifica a las
criticas que sufre la biotecnologia aplicada a la alimentacion. Pero no fue asi,
la opinion del centenar largo de premios Nobel se centraba en algo pueril, que
los transgénicos son la solucidn para acabar con el hambre en el mundo y que
Greenpeace —y soOlo esa organizacion, cuando hay centenares de miles de
asociaciones y opositores) es la maxima responsable de que, al criticar esta
tecnologia alimentaria, millones de personas en el mundo mueran por no
acceder a comida transgénica. Se trataba de apelar a los sentimientos: ;qué
malnacido desearia que otros seres humanos como ¢l perdieran la vida solo
porque no tienen suficiente comida?

En concreto, el texto exige a los «guerreros del arcoiris» que acaben con su
campafia para impedir el cultivo del arroz dorado, una variedad con OMG
para reducir el déficit de vitamina A y que, segun la carta de los Nobel, tiene
potencial para evitar muchas de las muertes y enfermedades causadas por la
deficiencia de esa vitamina en todo el mundo. Un problema de salud que causa
ceguera, mortalidad infantil y dafios durante la gestacion y que tiene su mayor
impacto sobre las poblaciones mas pobres de Africa y del Sudeste Asiatico.

El arroz dorado es simbodlico en esta batalla y Greenpeace considera que se
trata de un caballo de Troya para abrir la puerta para la imposicion de OMG
por parte de grandes corporaciones interesadas en imponer su alimentacion de
patente.

Lo cierto es que, para los firmantes del texto, parece que ya no vale con la
agricultura tradicional y mucho menos con la ecoldgica. Ellos lo que
promueven es un nuevo tipo denominado «agricultura mejorada», en referencia
a la biotecnoldgica, fabricada en laboratorios, cuyos impactos ambientales y
en la salud de las personas no se conocen bien, pero, eso si, da la casualidad
de que es patentable para que resulte un buen negocio. Una parte del mismo
depende de su justificacion cientifica, para lo que se necesitan candidatos[9].
Apelar al argumento sentimental, a la falacia que ya he explicado del hambre
en el mundo solucionada con transgénicos, es puro marketing del miedo;
intentan hacernos creer que quien se oponga a ese tipo de progreso es
responsable de ello, una especie de chantaje moral o emocional.



Todo esto va de lobbies, de usar el prestigio de las personas de ciencia para
hacer presion social y politica en favor de un negocio privado. Resulta curioso
también que hayan intentado describir a los ecologistas como parte de una
religion, una especie de panteismo donde el papel de Dios lo representa la
Madre Naturaleza. Como apunta el médico y autor del excelente libro EI
autoritarismo cientifico, Javier Peteiro:

Se da otra forma de religion tanto o mas dafiina (incluso para la propia ciencia), el cientificismo.
Referirse a «la voz de la mejor ciencia disponible» [como hacen los citados Nobel] es no decir nada.
Alguien recibe un Premio Nobel por su contribucion a un area de investigacion cientifica, de creacion
literaria o de la paz. La posesion de un Nobel, siendo extraordinariamente importante, no supone
necesariamente un mayor aval a la hora de hablar de ética o de politica, incluso de ética de ciencia
aplicada, como en este caso [...] lo importante son los argumentos[10].

Documentos que han ido publicdndose con el tiempo denuncian la
proximidad entre el organo ejecutivo de la UE, la Comision Europea y el
lobby biotecnologico, capitaneado por EuropaBio. Desayunos «de trabajo»,
encuentros o jornadas de la industria cuentan con altos cargos de la Comision.
La presencia de la industria en Organos asesores clave y el acceso
privilegiado a la informacion sefialan también la preocupante cercania entre
los grupos de presion de la industria y la Comision.

(El resultado? Un marco politico favorable, intentos de rebajar los controles
sobre los cultivos y alimentos transgénicos, apuesta firme de la UE por la
comida biotecnoldgica y millones de euros de fondos publicos dedicados a
financiar las investigaciones de la industria. EuropaBio es uno de los
principales grupos de presion sobre alimentos y cultivos con OMG en la UE y
presume de su trato directo con miembros de la Comision Europea. Las
campafias de este lobby de la agricultura biotecnologica estan lideradas por
las empresas Bayer Cropscience, DuPont/Pioneer, Monsanto y Syngenta.

EuropaBio también ha presionado a politicos europeos para conseguir que la
biotecnologia aplicada a la agricultura se haya convertido en un tema estrella
en el programa de investigacion de la UE con inversiones de decenas de miles
de millones de euros que salen de las arcas publicas. Se trata, sin duda, del
trasvase de dinero publico hacia intereses econdmicos privados.

CIENTIFICOS A LA CARTA



No hay duda de que el aumento de enfermedades cardiovasculares, el cancer,
la diabetes o la obesidad estin relacionadas con determinados habitos
alimenticios insanos. La ingesta de azicar es capital. Y sabemos que la
industria azucarera «compro» cientificos para exculpar al azicar de esos
problemas de salud. Grandes compaiias como Coca-Cola han desarrollado
campafias para desviar la atencion sobre los dafios a la salud que provoca el
excesivo consumo de azicar. Dicha asociacion nadie la discute hoy, pero el
mayor productor de bebidas azucaradas intenta moldear la ciencia a su gusto
para desinformar a la poblacion en interés propio. Se generan dudas de
manera calculada para que los consumidores no reaccionen de manera critica.
Es lo que se denomina siembra o fibrica de dudas. Parece que hubiera
cientificos que trabajan a la carta.

La industria azucarera pagd durante aios a cientificos para que les echaran
la culpa de las enfermedades del corazdén al colesterol y la grasa. Lo
publicaba JAMA, la revista de la Asociacion Americana de Medicina. Los
autores del reportaje trabajaron con documentos internos de la industria
alimentaria de los afios sesenta del siglo pasado. En ellos figura la Sugar
Research Foundation (SRF, Fundacion para la Investigacion sobre el Azlcar),
que pago a tres nutricionistas de Harvard alrededor de 50.000 dolares actuales
para que publicasen una investigacion que dejase en buen lugar el azicar y
sefialase las grasas saturadas como la principal causa de las enfermedades
cardiacas. Ese estudio fue difundido por una de las revistas médicas mas
influyentes del mundo, el New England Journal of Medicine, y durante afios
lo que expuso el citado /obby industrial influyd mucho en las recomendaciones
nutricionales de las décadas siguientes.

Las enfermedades del corazon son la principal causa de muerte en el mundo
occidental. ;Qué parte de responsabilidad en las funestas consecuencias tienen
quienes confundieron de manera premeditada a la sociedad? Esa desconfianza
prefabricada tiene un precio. Como concluy6 el trabajo publicado en JAMA:
«Los comités de formulacion de politicas deberian considerar dar menos peso
a los estudios financiados por la industria de alimentos»[11].

Los trabajos corruptos llegaron, como suele ocurrir en tantos casos
similares, en el momento justo. Al comienzo de la década de 1960 los
primeros analisis cientificos ya responsabilizaban tanto a los azicares
anadidos como a las grasas saturadas de las elevadas tasas de infartos y otras
enfermedades cardiacas. El estudio que incrustaba la mentira en la comunidad



cientifica se publicd en 1965. Pero la mayor parte de las guias dietéticas se
han centrado sé6lo en la limitacion de las grasas y el colesterol, restando
importancia al elevado consumo de hidratos de carbono y aziicares afiadidos
que puede haber contribuido a la epidemia de obesidad y diabetes que hay en
numerosos paises occidentales[12].

Cada lata de refresco convencional contiene 40 gramos de azicar, bastante
mas de los 25 diarios considerados ideales por la Organizacion Mundial de
Salud. Ante el creciente consumo de estos refrescos, que llega al limite de la
adiccion en paises como México, en otros lugares se han creado impuestos
para intentar frenar el consumo de estas bebidas y algunos otros barajan
incluir mensajes de alerta como los que ya salen en los paquetes de
cigarrillos[13].

Todo esto me recuerda a cuando los cientificos negacionistas del lobby de
Coca-Cola dicen que no hay «evidencia cientifica» sobre la relacion entre
comer mucho, alimentarse de comida «rapida» y bebidas azucaradas y la
obesidad o la diabetes tipo 2.

La autora principal del trabajo critico que ahora conocemos, Cristin E.
Kearns, examin6d los documentos secretos citados entre los que figuraban el
profesor del Departamento de Nutricion de la Escuela de Salud Publica de
Harvard, Marcos Hegsted, y el presidente de la Asociacion Americana para el
Avance de la Ciencia, Roger Adams, ya fallecidos.

Al parecer, Hegsted habia publicado con anterioridad varios estudios que
sefialaban lo contrario, que el nivel de glucosa en sangre era mejor indicador
de aterosclerosis que el de colesterol y que, por tanto, relacionaban de manera
directa el azliicar con las enfermedades del corazon. Curiosa manera de
entender el «avance de la ciencia»: si me pagas, publico lo que me digas,
aunque sea contrario a lo que ya he documentado con mi trabajo.

LY cudl es la reaccion de compafiias como las mencionadas? Pues esconder
la cabeza en el suelo como el avestruz. Lo publico el New York Times[14].
Como la crisis de obesidad que viven las sociedades industrializadas, con
Estados Unidos a la cabeza, no para de aumentar y las compafias de comida y
bebida «basura» estan continuamente en el punto de mira de las criticas, Coca-
Cola lo que ha intentado es convencer a sus consumidores de que lo
importante es hacer mas ejercicio y no preocuparse tanto de las calorias que
se ingieren con sus refrescos. Para intentar conseguir ese objetivo, la
compafiia cred un lobby encabezado por cientificos que divulgaban, en



conferencias, revistas médicas o medios de comunicacion, que lo importante

es ejercitarse, restando importancia a lo que mas importancia tiene a la hora

de engordar: la alimentacion y, en concreto, la ingesta enorme de calorias.

Este lobby se llamaba Red para el Balance Energético Global (GEBN) y con

el escandalo que se montd desaparecio. Estaba registrada a nombre de la

propia compaiiia Coca-Cola siendo al tiempo administradora de la misma[15].
Como explica en su blog el nutricionista Juan Revenga:

Asi, el grupo de trabajo «cientifico» habria empezado su labor recibiendo una importante donacion
por parte de Coca-Cola de cerca de un milléon y medio de ddlares, ahi es nada. No obstante, esta no
era la unica vinculacion que se destapd entre la chispeante compafiia de Atlanta con universidades y
centros de investigacion. También se contrastd que la Escuela de Medicina de la Universidad de
Colorado habria recibido una subvencion cifrada en un millon de dolares, cantidad que la citada
universidad manifestd se dirigia a devolver cuando estas felices relaciones comenzaron a ser de
dominio publico. Pero tampoco fue la unica, otra mas que se sabe aceptd dinero de Coca-Cola, medio
millon de délares, fue la Universidad de Carolina del Sur, pero en este caso, ademas, sus portavoces
excusaron hacer declaraciones al respecto de lo que pensaban hacer con el dinero recibido. Mas alla
de las universidades, algunas sociedades cientificas también han visto su nombre ligado a la Compaiiia
Coca-Cola por recibir dinero de esta, me refiero a la Academia Americana de Pediatria y a la
Academia de Nutricién y Dietética. Me pregunto si de alguna forma el «modelo de inversion en
ciencia» de Coca-Cola en los Estados Unidos se ha replicado en otros paises y en especial si se ha
hecho o se hace en Espana.

En la ultima referencia bibliografica que he dado, E/ Pais publicaba sobre
un reciente estudio que detallaba que Coca-Cola y PepsiCo financiaron en
Estados Unidos a 96 organizaciones que tienen un importante papel en la
promocion de habitos saludables y la lucha contra la obesidad o la diabetes.
El objetivo era limitar las criticas cientificas a los refrescos y restar apoyos a
las leyes que limitan su consumo. La idea es sencilla (aunque seguramente
cara): los cientificos negacionistas del lobby azucarado debian contar que no
existe «evidencia cientifica» sobre la relacion entre alimentarse de comida
«rapida» y bebidas azucaradas y la obesidad o la diabetes.

La intencidon era generar dudas entre la poblacion para que las medidas
correctoras se retrasasen y asi poder continuar con la posicion de privilegio
que le ha otorgado un mercado que a tenor de lo escrito parece muy controlado
por las marcas. Entre los principales receptores de dinero estaban la
Asociacion de Diabetes de Estados Unidos y la Fundacion de Investigacion de
la Diabetes Juvenil, asi como la Sociedad Americana de Cancer. También la
mayor asociacion de medicos del pais, la AMA, la Cruz Roja y el Centro para



el Control de Enfermedades, la agencia del Gobierno mas destacada en la
proteccion de la salud. Y las universidades de Harvard, Washington y Georgia;
mas centros educativos endulzados con el dinero de la marca de la felicidad.

El estudio en el que se detallan estos movimientos lobisticos fue publicado
en la American Journal of Preventive Medicine, la revista cientifica de la
Asociacion de Medicina Preventiva norteamericana, y se centra en EEUU.
Mediante esta «compra de voluntades» la industria de la alimentacion
azucarada se equipara a la farmacéutica y sanitaria, a la que le va muy bien
pagando a los médicos para «darles a conocer» sus medicamentos.

En Espafia, en los tltimos afios, ha crecido el fenomeno del marketing que
une a sociedades cientificas con galletas, salchichas y otros productos de
consumo. Sin duda es beneficioso para los productores y fabricantes y se
entiende que también para las propias sociedades que se financian asi. La AEP
ha participado con su sello en la promocion de cereales de desayuno de una
conocida multinacional de la alimentacion, en concreto los Cheerios de
Nestlé. También hemos visto en anuncios de television que esta misma
sociedad ha hecho publicidad de unas galletas con forma de dinosaurios,
supongo que especialmente disefiadas para los mas pequefios. Se trata de
Artiach y su producto Dinosaurus, cuya web incluye el logotipo de la AEP y la
leyenda «entidad colaboradora»[16]. El convenio de colaboracion especifica
que su objetivo es la nutricion saludable de los nifios.

Como explica Miguel Angel Mafiez Ortiz, economista que trabaja en el
sector sanitario y que publico lo siguiente en su blog Salud con cosas:

Podemos pensar que no hay una relacion comercial y que Artiach no persigue vender mas
productos con este acuerdo, pero cuando descubrimos la fantastica web www.dinosauruspediatras.es
con un servicio gratuito de envio de muestras de galletas para las consultas de los pediatras (con
expositores ad hoc), la confianza empieza a desaparecer.

Los avispados representantes de los pediatras estan en muchos frentes
comerciales, pues también patrocinan pafales (la Asociacion Espafiola Contra
el Cancer lo hace, por ejemplo, con unas compresas). Esta claro que algunas
asociaciones de profesionales sanitarios han llegado al supermercado. Asi
podemos encontrar salchichas de otra conocida marca, Oscar Mayer,
patrocinadas por una sociedad de cardiologia.

Hay médicos a los que esto les parece cada vez mas obsceno. El problema,
aparte de estético, es de coherencia. ;Es coherente que los cardidlogos



«vendan» salchichas de carne muy procesada y con infinidad de ingredientes
que si rascamos un poco entenderemos que no son precisamente sanos? (Es
digno de pediatras avalar con las siglas de la asociacion que les representa
productos cargados de azicar? No todo vale. Por el camino se pierde la
credibilidad. Cabe preguntarse: ;se han convertido las sociedades cientificas
en industriales?

En otra ocasion, mas de 150 mires de Espana y Portugal, que son los
médicos internos residentes, se dieron cita un agradable fin de semana en la
Jornada Aquarius de Formacidon en Gastroenterologia, de la que van varias
ediciones[17]. La marca, perteneciente a Coca-Cola, queria afianzar su
«compromiso» con los médicos de las areas de Gastroenterologia, Medicina
Interna y Atencion Primaria. Al evento no soOlo acudieron sedientos de
conocimientos los mires, sino también expertos en las diferentes patologias
relacionadas con esas materias y periodistas especializados en salud.

Es evidente el esfuerzo que hacen Coca-Cola y ese tipo de compaiiias por
mejorar su mala imagen, asociar sus productos a conceptos como «saludable»
y, de paso, buscar la connivencia de la clase médica y periodistica. A buen
entendedor, pocas palabras bastan. La Jornada se celebro en colaboracion con
la Universidad Complutense de Madrid (UCM), la Asociacion Espaiola de
Gastroenterologia (AEG), la Sociedad Portuguesa de Gastroenterologia (SPG)
y la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC).

Sociedades que se consideran a si mismas cientificas deberian rechazar
estos ofrecimientos (e idem los periodistas). Hay quienes lo hacen. Por
ejemplo, la Academia de Dietética y Nutricion, la Academia de Pediatria de
Estados Unidos y otras organizaciones que en 2015 se negaron a seguir
recibiendo el dinero de Coca-Cola. Se da la circunstancia de que dicha
compafiia hace como las empresas farmacéuticas agrupadas en el /obby
Farmaindustria, publica a quién financia y con cuanto dinero.

En Espafia, una de las organizaciones que mas fondos recibe, mas de un
millon de euros al afio desde 2011, es el Instituto Europeo de 1a Hidratacion,
que tiene también su guasa porque pretender hidratarte con agua azucarada,
que ademas cuesta dinero, cuando tienes a mano agua de toda la vida y gratis...
Uno de los asuntos por los que a Coca-Cola le interesa lavar su imagen es
porque en paises en desarrollo abusa de los acuiferos, es decir, la poblacion
tiene problemas para beber agua «saludable» porque la compaiiia la usa para
fabricar su «agua no saludabley.



El impacto negativo en la salud debido a bebidas como Coca-Cola y cia. ni
siquiera se duda y sin embargo la Universidad Complutense de Madrid
colabora con la «pseudociencia» del marketing de la compaiia alimentaria. A
mi lo que me queda claro es que con la «transparencia» no es suficiente. ;De
queé sirve reconocer que dedicas dinero a intentar comprar la voluntad de
distintos profesionales? No por ello va a parar tu trabajo contra la salud
publica, ;no?

Una investigacion, realizada en la Universidad de Navarra y publicada en
PLOS Medicine, analiz6 la relacion entre el consumo de bebidas azucaradas y
la ganancia de peso y concluyd que los estudios varian radicalmente en
funcion de si han sido financiados o no por compafiias del sector[18]. Maira
Bes, profesora del Departamento de Medicina Preventiva y Salud Publica de
la Universidad de Navarra y principal firmante de la investigacion, declaro:

Hemos visto que es cinco veces mas probable que las revisiones sistematicas donde sus autores
reconocen la existencia de un potencial conflicto de interés econdmico determinen que la relacion
entre el consumo de refrescos y la ganancia de peso es inconcluyente.

El titulo de la informacion publicada al respecto por el diario £l Mundo
llevaba el asertivo titulo de «;Los refrescos engordan? Depende de quien
pague el estudio». La industria alimentaria esta siguiendo los pasos de la
industria farmacéutica o la tabacalera para manipular a la opinién publica y
desinformarla fabricando dudas mediante la creacion de su propia «evidencia
cientificay.

(Cudles son mis conclusiones?

* La ciencia sufre el acoso de las industrias. Las primeras que desarrollaron
estas estrategias de captacion del ambito académico fueron las tabacaleras y
luego las farmacéuticas, que son maestras en ello, sin desdefar, claro, a
petroleras y eléctricas, operadoras de telecomunicaciones, de productos
quimicos y en general cualquier sector que quiera mantenerse en posiciones de
privilegio en el actual modelo econémico.

* Las publicaciones sanitarias son en muchas ocasiones el canal por el que
los lobbies cuelan sus falacias. En los ultimos afios se han reforzado en esos
medios de comunicaciéon los mecanismos de control, pero hay que
potenciarlos.

* Esto nos ha de llevar a exigir que la ciencia sea independiente de los
diferentes poderes economicos; hace falta mas y mejor Ciencia (con



mayusculas) y menos marketing vestido de «ciencian» o de caricter
«cientificon, que en realidad es pseudociencia.

* Los conflictos de interés de los investigadores y quienes publican han de
ser declarados con exhaustividad.

» Como indican en JAMA, que los politicos que han de hacer normas tengan
en cuenta todo esto y no sobreestimen los riesgos sociales de «creer» (pues
tratamos de creencias mas que de Ciencia) en un conocimiento manipulado. La
salud publica esta en juego.

* Y la poblacién, ;qué puede hacer? Pues estar mejor informada y ser mas
critica. Analizar mejor lo que compramos; la cesta de la compra también es
una «herramienta politicay.

CONFLICTOS EN EL MENU

Una noticia me llamo la atencion: Coca-Cola se ha hecho con el control de la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria[19]. Resulta que la compaiiia ha
llegado a tener en la direccion de esta entidad a una de sus directivas gracias
al nombramiento realizado por el Gobierno espafiol. Otro escandaloso caso de
«puertas giratorias» (traspaso de cargos entre administraciones publicas y
empresas privadas) y lobby por el que la institucion que ha de velar para que
los alimentos que tomamos sean seguros estaba en manos de una empresa
privada y muy cuestionada. Se da la circunstancia de que, como difundia el
periddico online Tercera Informacion, varios medios europeos y
latinoamericanos publican que «Coca-Cola y Pepsi han anunciado que
reduciran uno de sus componentes (llamado 4-metilimidazol o 4-MEI) para no
tener que colocar en las latas y botellas la advertencia de riesgo de cancery.

Cuando le han preguntado al responsable de «Nutricion y Salud» (sic) de
Coca-Cola en Espana, Rafael Urrialde, ha dicho que no piensan retirar esa
sustancia en la Coca-Cola que se distribuya en nuestro pais.

Una empresa que nos vende una bebida con probados tdxicos dirigiendo
nuestros designios alimentarios. No me cansaré¢ de repetirlo: la cantidad
segura de una sustancia toxica es cero. De qué extrafiarnos si la Agencia
Europea de Seguridad Alimentaria tiene similares conflictos de interés con los
mayores fabricantes de comestibles; Unilever, Nestlé, MacDonald’s, Danone,
Kraft, etc. Asi lo cuenta el informe Conflictos en el menu de la organizacion



civil Observatorio Europeo de las Corporaciones[20].

Mas de la mitad de los 209 investigadores del organismo que garantiza que
los alimentos no tengan componentes nocivos para la salud estaban
vinculados, directa o indirectamente, con las industrias a las que deberian
regular. Estos expertos son los que desempefian un papel crucial en las
decisiones clave para la salud y la seguridad de la cadena de suministro de
alimentos en Europa. Sin embargo, algunos mostraron tener vinculos
comerciales con las industrias cuyas ganancias dependen de estos productos,
lo que socava la credibilidad de la produccion cientifica de la organizacion en
temas como aditivos alimentarios y organismos genéticamente modificados.

Tras una fase inicial de negar los problemas, la Autoridad Europea de
Seguridad Alimentaria ha optado por una politica menos ocultista y por
defender su independencia. La renovacion de ocho de sus 10 paneles
cientificos en el transcurso de la primavera de 2012 fue la oportunidad para
recuperar en parte su credibilidad. Pero los resultados de la investigacion del
CEOQ resultaban desalentadores. Habian detectado que 122 expertos de un total
de 209 (58,37 por 100) tenian al menos un conflicto de interés con el sector
comercial. El peor registro se encuentra en el panel cientifico sobre Productos
Dietéticos, Nutricion y Alergias (NDA), con 17 de sus 20 miembros con un
total de 113 conflictos de interés. En todos los paneles, 10 expertos tenian mas
de diez de esos conflictos cada uno. Un miembro de la Comision Técnica de
Aditivos y Productos o Sustancias empleadas en los Piensos (FEEDAP, por
sus siglas en inglés) tenia hasta 24.

EMPRESAS ALIMENTARIAS QUE COPIAN A LAS FARMACEUTICAS

Aqui (y alli donde lo cuento) llama la atencidon que empresas comerciantes
de agrotoxicos y/o semillas transgénicas como Bayer, Aventis, Novartis o
Monsanto tengan o hayan tenido un area de medicamentos y productos
sanitarios; por un lado, producen plaguicidas y fitosanitarios de gran impacto
ambiental susceptibles de enfermar a las personas y, por otro, se postulan
como adalides de la medicina moderna (algunas de ellas cargando a sus
espaldas con muertes y graves dafios provocados por sus medicamentos). No
es algo conspiranoico, es mucho peor porque es la verdad.

Pero no hay que preocuparse, si nos pasamos con las grasas malas de manera



cotidiana entrard en juego una industria prima hermana de la alimentaria, la
farmacéutica. El laboratorio Sanofi y la Fundacion Espafiola del Corazdn
(FEC) firmaban un acuerdo de colaboracién a través del cual ambas
organizaciones se comprometian a trabajar conjuntamente para concienciar y
educar a la poblacion sobre la 1mportancia de las enfermedades
cardiovasculares y sus factores de riesgo, en especial sobre el colesterol.
Como nos cuenta en su pagina web la Sociedad Espafiola de Cardiologia, por
entonces, menos de un afo antes, a Sanofi le habian aprobado un nuevo
medicamento para tratar el «colesterol malo» llamado Praluent. Pero esto
seguro que no tenia nada que ver con el citado acuerdo, uno de los platos
fuertes de la alimenticia campaiia (sobre todo para la FEC) consistia en hacer
presentaciones en colegios y universidades.€p

Las empresas alimentarias estan copiando a la industria farmacéutica sus
malas practicas. Existen indicios que apuntan a un bajén en la presion de las
empresas farmaceéuticas sobre los médicos y doctoras para que receten sus
productos. Y ha crecido el movimiento critico con las relaciones corruptas
entre industria y sociedades médicas. He leido en el blog de Claudia Pariente
un post muy bueno sobre la «captura» de la Asociacion Espaiola de Pediatria
por las industrias alimentarias. Los pediatras trabajan cada vez mas y «mejor»
para «colocar» a los padres productos «necesarios» para la buena crianza de
sus hijos, como he explicado con anterioridad[21].

Explica esta periodista, especializada en asuntos de maternidad y salud,
como la Federacion Nacional de Industrias Licteas (Fenil), dado que el
consumo de lacteos estaba bajando drasticamente en las familias, de alguna
manera tenia que volver a reforzar la creencia de que los lacteos eran buenos,
imprescindibles a poder ser. Y que para ello, era vital dirigir su campaia a los
pediatras para que estos, a su vez, actuaran como parte importante de su
técnica de ventas. Por eso, patrocinaba el Congreso Extraordinario de
Pediatria de la AEP[22].

Vicente del Bosque, admirado entrenador de la seleccion espafiola de futbol,
nos decia en un anuncio publicitario: «Tener mas de 200 y no bajarlo es un
errory». Pero resulta que tenerlo alto es cuando se pasa de 240 mg/dl. Asi lo
explica la Sociedad Espafiola de Cardiologia (SEC), nada sospechosa de ser
critica, pues, ademas de recibir financiacion de los laboratorios, certifica la
eficacia de Danacol. En los Gltimos afios la multinacional alimentaria Danone
ha usado la imagen del exjugador del Real Madrid y exitoso seleccionador



para vender sus «alimentos saludables» (;es que los demas productos de la
casa no lo son?). Cualquier persona sensata, como lo es Del Bosque, sabe que
para tener unos niveles «normales» de colesterol (y para mantener la salud en
general) basta con una alimentacion equilibrada y sin grasas saturadas.

La dieta mediterranea (afiadiria que tradicional y basada en alimentos
ecologicos, por aquello de asegurarnos de que no contienen toxicos) es la
idonea porque su aporte de grasas proviene fundamentalmente de los acidos
grasos monoinsaturados y poliinsaturados presentes en el pescado y los
aceites de oliva y de semillas. También es importante el consumo de vegetales,
legumbres, cereales, hortalizas y frutas. Haciendo ejercicio aerobico, como
por ejemplo caminar, hacer carrera suave, ciclismo o natacion, a intensidad
moderada (65-70 por 100 de frecuencia cardiaca maxima) y desarrollado de
manera regular, lo que supone de tres a cinco sesiones por semana, se aumenta
el HDL (colesterol «bueno») y se reduce el LDL (colesterol «maloy). Pero en
el anuncio citado, que, escrito de paso, es un claro ejemplo de marketing del
miedo, el exjugador del Real Madrid viene a insinuar que si no basta con la
alimentacion hay que recurrir a «medicarnos» con Danacol. Los guionistas de
Danone exageran de manera premeditada.

La SEC considera que tener hasta 200 mg/dl de colesterol es normal y a
partir de 240 el nivel seria «alto». 200 es una especie de limbo, un nivel
«normal-alto» que la compafiia usa segin sus necesidades metiendo miedo al
personal para generar valor en su producto de laboratorio y venderlo casi
como si fuera un medicamento. Siguiendo la lo6gica del anuncio, quiza habria
que explicar que si llevar un régimen de alimentacion sana y hacer ejercicio
no te funciona y Danacol tampoco, hay que pasarse a las pastillas del grupo de
las estatinas. Otras personas ya lo hacen y terminan por abandonarse a la
peligrosa comodidad de la pildora, como contaba en una publicacion de mi
blog titulada «;Que me coma una estatina (farmaco anticolesterol) a diario
porque tengo mas de 40 afos?»[23].

La publicidad médica debe ser «objetiva, prudente y veraz» para no levantar
«falsas esperanzas». Por eso la Organizacion Médica Colegial (OMC), que
agrupa a los meédicos y doctoras de Espafia, aprobd una declaracion sobre los
conflictos éticos que plantea la publicidad avalada por sociedades cientifico-
médicas: «no es éticon, indicaban, que las entidades médicas avalen productos
alimentarios de «dudoso beneficio» para la salud y, «mucho menos», cuando
puedan ser perjudiciales.



Las grandes industrias alimentarias necesitan de manera constante «crear
valor» sobre sus productos alimenticios para superar la competencia entre
ellas. Una particularidad es que la investigacion y desarrollo de alimentos
tecnologicos los financia la administracion publica. Hace tiempo, corria el
ano 2012, nueve empresas y 11 hospitales y centros de investigacion
espafioles se aliaban en un proyecto que busco conocer beneficios saludables
de los alimentos a traveés de investigacion cientifica y métodos innovadores
reservados hasta entonces a la industria farmacéutica. La iniciativa se llamo
«Henufood» y contd6 con una inversion de 23,6 millones de euros, de los
cuales casi un 44 por 100 procedia de una subvencion del Ministerio de
Ciencia e Innovacion, que cuenta con la cofinanciacion del Fondo Europeo de
Desarrollo Regional (FEDER).

Xavier Argenté, consejero delegado de Gallina Blanca Star, empresa que
lideraba el proyecto, explicaba con un ejemplo el objetivo de 1a iniciativa:

Yo sé que el caldo de verduras es bueno para mi salud, pero no sé por qué. Sé que tiene unos
beneficios, pero no estan probados cientificamente ni clinicamente. Queremos probarlos, saber si
existen unas propiedades y si existen oportunidades de mejorar los productos sin perder el sabor de
siempre.

En la iniciativa también participaron Bicentury, Carinsa, Central Lechera
Asturiana, Go Fruselva, Probelte Pharma, Wild, la biotecnologica
2DBlackBio y la empresa de tecnologias de la informacion Ibermatica.
«Henufood», insistian sus promotores, se trataba de una apuesta del sector
alimentario por encontrar alimentos con beneficios para la salud. Pretenden
contribuir «a la prevencion de los factores de riesgo mas comunes en las
enfermedades cronicas», en concreto la diabetes, obesidad, hipertension,
enfermedades cardiovasculares, cancer y enfermedades de los huesos. Solo
que para este camino no se necesitan estas alforjas. No me puedo creer que un
directivo de Gallina Blanca diga que no sabe por qué un caldo hecho con
verduras es bueno: ;qué esta vendiendo entonces?

Sobre las propiedades de muchos alimentos y en particular de hortalizas,
verduras y frutas, de los vegetales, se han hecho multitud de trabajos. Lo que
tratan estas empresas —con dinero publico, por cierto— es de encontrar nuevos
mercados en las personas «preocupadas por su salud» capaces de confiar su
presupuesto a nuevos alimentos que vayan acompafados de un marketing
dirigido a hacernos creer que ademas de comida son medicamentos o tienen



propiedades medicamentosas. Acabaremos ingiriendo pastillas de colores con
sabor a caldo GallinaBlanca, eso si, «de la abuelay, «receta casera», «recién
hecho en nuestra finca del pueblo», etcétera.

[1] «“Casi la mitad de expertos de la EFSA tiene conflicto de intereses”, segin CEO», 14 de junio de
2017 [http//www.lavanguardia.com/politica/20170614/423389629697/casi-la-mitad-de-expertos-de-la-efsa-
tiene-conflicto-de-intereses-segun-ceo.html], consultado el 27 de febrero de 2018.

[2] Christophe Brusset, ;Como puedes comer eso! Un juicio sumarisimo a la industria alimentaria,
Barcelona, Peninsula, 2017, p. 19.

[3] El programa Salvados de Jordi Evole titulado Stranger pigs, que emitié en febrero de 2018 La
Sexta television, mostro el otro lado, el oscuro (pero literalmente), de la industria carnica en Espafia. En
Espafia cada afio matamos un nimero de cerdos equivalente a la poblacion del pais, unos 47 millones de
marranos. En ese espacio se documentaron practicas de maltrato animal y dejadez politica gracias a que
activistas de Igualdad Animal y el equipo de periodistas entraron por la noche en una granja de cerdos que
abstece a la empresa El Pozo. Descubrieron la cantidad de cerdos enfermos que habia, animales
agonizantes que incluso eran objeto de canibalismo por otros congéneres. Los gorrinos viven sobre sus
propios excrementos, llenos de heridas y llagas, algunos deformados por enfermedades.

[4] Rafael Méndez, «<EEUU: “Espana nos pide que presionemos a Bruselas a favor de los
transgénicos”», 19 de diciembre de 2010
[https://elpais.com/elpais/2010/12/18/actualidad/1292663828 850215.html], consultado el 8§ de marzo de
2018.

[5] «Arias Cafete es el politico europeo que mas despacha con lobbiesy», 24 de junio de 2015
[https//www.elboletin.com/internacional/118586/arias-canete-lobby-ue-grupos-presion.html], consultado el
8 de marzo de 2018.

[6] [http//www.integritywatch.eu/ec.html], consultado el 8 de marzo de 2018.

[7] Daniele Grasso y Daniel Jarreta, «La familia de Cafiete cobré 1,8 millones en ayudas agrarias
durante su etapa de ministro», 18 de septiembre de 2014 [https://www.elconfidencial.com/espana/2014-09-
18/la-familia-de-canete-cobro-1-8-millones-en-ayudas-agrarias-durante-su-etapa-de-ministro _200471/],
consultado el 8 de marzo de 2018.

[8] Laureates Letter Supporting Precision Agriculture (GMO), 29 de junio de 2016
[http:/supportprecisionagriculture.org/mobel-laureate-gmo-letter_rjr.html], consultado el 8 de marzo de
2018.

[9] GRAIN, El negocio de los alimentos transgénicos en Ameérica Latina, enero de 2004
[https//www.grain.org/es/article/entries/979-el-negocio-de-los-cultivos-transgenicos-en-america-latina],
consultado el 8 de marzo de 2018.

[10] Javier Peteiro, «Entre religiones anda el juego. Ecologismo versus Cientificismoy, 2 de julio de 2016
[https:/javierpeteirocartelle.blogspot.com.es/2016/07/entre-religiones-anda-el-juego.html], consultado el 8
de marzo de 2018.

[11] Cristin E. Kearns, Laura A. Schmidt y Stanton A. Glantz, «Sugar Industry and Coronary Heart
Disease  Research», JAMA Intern Med. 176, 11  (2016), pp. 1.680-1.685. Do
[10.1001/jamainternmed.2016.5394].

[12] Teguayco Pinto, «La industria azucarera pagd a cientificos para culpar a la grasa de los infartosy,
13 de septiembre de 2016 [https//www.eldiario.es/sociedad/azucares anadidos-alimentacion-
salud 0 558544934 .html], consultado el 13 de marzo de 2018.



http://www.lavanguardia.com/politica/20170614/423389629697/casi-la-mitad-de-expertos-de-la-efsa-tiene-conflicto-de-intereses-segun-ceo.html
https://elpais.com/elpais/2010/12/18/actualidad/1292663828_850215.html
https://www.elboletin.com/internacional/118586/arias-canete-lobby-ue-grupos-presion.html
http://www.integritywatch.eu/ec.html
https://www.elconfidencial.com/espana/2014-09-18/la-familia-de-canete-cobro-1-8-millones-en-ayudas-agrarias-durante-su-etapa-de-ministro_200471/
http://supportprecisionagriculture.org/nobel-laureate-gmo-letter_rjr.html
https://www.grain.org/es/article/entries/979-el-negocio-de-los-cultivos-transgenicos-en-america-latina
https://javierpeteirocartelle.blogspot.com.es/2016/07/entre-religiones-anda-el-juego.html
https://www.eldiario.es/sociedad/azucares_anadidos-alimentacion-salud_0_558544934.html

[13] Nuiio Dominguez, «Coca-Cola y Pepsi gastan millones para lavar la imagen de las bebidas
azucaradasy, 12 de octubre de 2016
[https/elpais.com/elpais/2016/10/07/ciencia/1475858935 672186.html], consultado el 13 de marzo de
2018.

[14] Anahad O’Connor, «Coca-Cola Funds Scientists Who Shift Blame for Obesity Away From Bad
Diets», 9 de agosto de 2015 [https://mobile.nytimes.com/blogs/well/2015/08/09/coca-cola-funds-scientists-

who-shift-blame-for-obesity-away-from-bad-diets/?hpaction=click e=Homepagemodule=first-column-

regionregion=top-news WT.nav=top-news_r=2referrer=], consultado el 14 de marzo de 2018.

[15] Juan Revenga, «Disuelto el grupo de investigacion contra la obesidad financiado por Coca-Cola
tras las duras criticas recibidasy, 8 de enero de 2016 [http://juanrevenga.com/2016/01/disuelto-el-grupo-de-
investigacion-contra-la-obesidad-financiado-por-coca-cola-tras-las-duras-criticas-recibidas/], consultado el
15 de marzo de 2018.

[16] «Sociedades cientificas, cereales y galletas: fronteras difusas», 23 de septiembre de 2013
[httpr//saludconcosas.blogspot.com.es/2013/09/sociedades-cientificas-cereales-y.html], consultado el 15 de
marzo de 2018.

[17] «Aquarius viaja con los mires en su formacion continuada en trastornos digestivos», 27 de abril de
2016 [https://prnoticias.com/salud/20152070-aquarius-viaja-con-los-mires-en-su-formacion-continuada-en-
los-trastornos-digestivos], consultado el 15 de marzo de 2018.

[18] Cristina G. Lucio, «;Los refrescos engordan? Depende de quien pague el estudio», 3 de enero de
2014 [http//www.elmundo.es/salud/2014/01/01/52c1d15a268e3edf148b4588.html], consultado el 15 de
marzo de 2018.

[19] “Coca-Cola se ha hecho con el control de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria.
Actualizadoy, 23 de abril de 2014 [http:/tercerainformacion.es/antigua/spip.php?article36454], consultado
el 15 de marzo de 2018.

[20] Conflicts on the menu, 14 de febrero de 2012 [https://corporateeurope.org/efsa/2012/02/conflicts-
menu], consultado el 15 de marzo de 2018.

[21] Claudia Pariente, EIl libro blanco de Ordesa en la AEP, 21 de diciembre de 2015
[http:/clau707.blogspot.com/2015/12/el-libro-blanco-de-ordesa-en-la-aep.html], consultado el 30 de enero
de 2019.

[22] «FeNIL apoya el papel del pediatra en la educacion nutricional de los nifios en el Congreso
Extraordinario de la  Asociacion Espafiola de Pediatrian, 5 de junio de 2014
[http://farmanews.com/Notasprensa/7664/FeNIL._apoya_el papel del pediatra_en_la_educacion_nutricig
consultado el 12 de junio de 2018.

[23] Miguel Jara, «;Que me coma una estatina (firmaco anticolesterol) a diario porque tengo mas de 40
afios?», 30 de mayo de 2014 [http//www.migueljara.com/2014/05/30/que-me-coma-una-estatina-farmaco-

anticolesterol-a-diario-porque-tengo-mas-de-40-anos/], consultado el 15 de marzo de 2018.



https://elpais.com/elpais/2016/10/07/ciencia/1475858935_672186.html
https://mobile.nytimes.com/blogs/well/2015/08/09/coca-cola-funds-scientists-who-shift-blame-for-obesity-away-from-bad-diets/?hpaction=clickpgtype=Homepagemodule=first-column-regionregion=top-newsWT.nav=top-news_r=2referrer=
http://juanrevenga.com/2016/01/disuelto-el-grupo-de-investigacion-contra-la-obesidad-financiado-por-coca-cola-tras-las-duras-criticas-recibidas/
https://prnoticias.com/salud/20152070-aquarius-viaja-con-los-mires-en-su-formacion-continuada-en-los-trastornos-digestivos
http://www.elmundo.es/salud/2014/01/01/52c1d15a268e3edf148b4588.html
http://tercerainformacion.es/antigua/spip.php?article36454
https://corporateeurope.org/efsa/2012/02/conflicts-menu
http://clau707.blogspot.com/2015/12/el-libro-blanco-de-ordesa-en-la-aep.html
http://farmanews.com/Notasprensa/7664/FeNIL_apoya_el_papel_del_pediatra_en_la_educacion_nutriciona
http://www.migueljara.com/2014/05/30/que-me-coma-una-estatina-farmaco-anticolesterol-a-diario-porque-tengo-mas-de-40-anos/

VI
LA ENCRUCIJADA ALIMENTARIA

Creo que vivimos en una encrucijada alimentaria. Por un lado, las grandes
corporaciones como Bayer-Monsanto y compaiiia y los Gobiernos que les
ayudan a impulsar un modelo de alimentacidon «privatizado». Por otro, la
apuesta por la agroecologia y el movimiento «bio» que impulsan campesinos,
pequenias y medianas empresas e instituciones como la FAO. En medio se
encuentra una parte importante de la poblacion, impresionada por el
marketing y en cierta medida confundida, que muchas veces no sabe bien qué
elegir para comer. Vivimos tiempos apasionantes y es bueno conocer cuales
son las tendencias que sigue la alimentacion. En unas ocasiones para aprender
a reconocer lo que no queremos y en otras para saber el mundo de
posibilidades que se abre ante nosotros.

CULTIVAR /SIN AGRICULTORES?

Monsanto la denomina «agricultura digital» y estd basada en el llamado big
data y la inteligencia artificial. Hay que estar atentos, pues el principal
vendedor de semillas del mundo ha comenzado a hablar de «cultivar sin
agricultores». Se trata de la informatizacion extrema de la naturaleza para
ordefiarla como a una vaca lechera industrializada. Por supuesto, hablamos de
tecnocracia no de que los billones de datos que todos y cada uno de nosotros
cruzamos cada dia por los diferentes medios de comunicacion y redes sociales
no puedan tener una utilidad. Big data es uno de los conceptos de moda en el
mundo informatico. Es la gestion y analisis de enormes volimenes de datos
que no pueden ser tratados de manera convencional, ya que superan los limites
y capacidades de las herramientas de software habitualmente utilizadas para la
captura, gestion y procesamiento de datos[1].

El big data engloba infraestructuras, tecnologias y servicios que han sido
creados para dar solucion al procesamiento de enormes conjuntos de datos que
provienen de mensajes en redes sociales, sefales de movil, archivos de audio,



sensores, imagenes digitales, datos de formularios, correos o encuestas, entre
otros. El objetivo de big data, al igual que los sistemas analiticos
convencionales, es convertir el dato en informacion que facilite la toma de
decisiones, incluso en tiempo real. Aunque el tamafio si importa, lo mas
trascendental es que esa tecnologia se considera una oportunidad de negocio.
Las empresas estan utilizando big data para entender el perfil, las necesidades
y el sentir de sus clientes respecto a los productos y/o servicios vendidos.
Esto adquiere especial relevancia ya que permite adecuar la manera en la que
interactlia la empresa con sus clientes y en como les presta servicios. Parece
una buena idea y seguro que puede tener aplicaciones muy interesantes.

La gran agroindustria (y las pequefias explotaciones familiares en menor
medida) también esta aprovechando el tiron. Monsanto dispone desde 2013 de
la principal empresa de datos sobre el clima, Climate Corporation, que aporta
numeros y mas numeros sobre la calidad de los suelos o el historial de lluvias
de una zona. Se trata de racionalizar al maximo la produccidn agricola, metro
cuadrado a metro cuadrado para conseguir «optimizar los rendimientos y
manejar el riesgo», en palabras de un directivo de la empresa de semillas[2].

El afo anterior habia comprado Precision Planting, una compaiiia
especializada en sembrar a diferentes profundidades en cada metro de terreno.
La loable idea es dar a los agricultores pautas sobre qué plantar y cuanta agua
y fertilizante utilizar casi en cada palmo de sus tierras. En 2014, Monsanto
adquiri6 la empresa de datos sobre el suelo mas grande del mundo, Solum Inc.
Se trata de comprar y vender datos, por lo general publicos, y saber qué hacer
con ellos, es decir, conocer las pautas que seguir en los campos de cultivo. No
se trata tanto de conocer en profundidad la naturaleza para poder interactuar
con ella, sino de medirla de manera obsesiva para hacerla mas productiva; no
importa el que, sino el como.

Hay quienes detienen su tractor para vigilar desde su tableta los parametros
de la racion de alimento que un programa informatico distribuye a sus cerdos,
situados en alejadas granjas de cebo, segin la curva de crecimiento del
ganado. Luego, con un pie en tierra, abren en el movil una app para gestionar
el cuaderno de campo de su finca agricola, de 300 hectareas, donde cultivan
cereal de secano, leguminosas y girasol[3]. A esta agricultura «sin»
agricultores también la llaman, no sin cierta cursileria, «de precision»; no
obstante, hay quien siembra y abona segln los resultados de los analisis de la
estructura fisica y el contenido de microorganismos del suelo que recibe en su



dispositivo informatico.

Todo esto estd muy bien, el problema son las consecuencias de que quien
posee muchos recursos econdmicos acaba aduefidandose de la tecnologia.
Pequefios y medianos agricultores, los campesinos de toda la vida, observan
el espejismo de la tecnociencia, se mira, pero no se toca. Es cara, sobre todo
hasta que su uso «masivoy» la abarate. Mientras, esa ventaja competitiva para
las grandes compaiiias provoca que sigan desapareciendo las producciones
que no incorporan estos avances. La tecnologia deberia estar al servicio de
todos los productores de alimentos, pero lo cierto es que pequeiios y medianos
agricultores son mayoria en el mundo y también son quienes mas estin
desapareciendo por la presion de un modelo en el que no encajan.

La base de la transformacion digital, de esta «revolucion big datay, son los
datos que asi en bruto, dispersos, no nos cuentan nada, pero que bien
estructurados y analizados fascinan a muchos y ayudan a otros. Equipos de
sensores que evaluan el cultivo a partir del estado del suelo, la planta y el
clima; camaras multiespectrales para identificar coberturas vegetales en un
mapa cartografico, donde se aprecian las malas hierbas, las necesidades de
abono o el estrés hidrico de la planta vigilada; camaras infrarrojas o térmicas
instaladas en drones; o el uso de satélite para teledeteccion generan una
ingente recogida de datos, que debe ser sistematica, pero que, como indican
algunos expertos y vendedores, «solos no sirven para nada». Cruzarlos
mediante una aplicacion informatica y gestionarlos a tiempo permite tomar
decisiones y reducir asi, por ejemplo, los costes de cultivo.

Todo esto parece un poco pretencioso. Si esta agricultura es la «inteligentey,
Jquienes no usen estas tecnologias son tontos? Si es precisa, jes que los
conocimientos ancestrales de los agricultores son un retablo friki del
Paleolitico? Si la produccion de alimentos queda en manos de agrogeeks,
(,como serd nuestra alimentacion?, ;digital también? Lo ideal es combinar lo
ancestral con las novedades. Es lo que suele suceder cuando han pasado
décadas de uso de estas ultimas. Se normalizan. Hoy casi ninguna persona que
tenga un pequefio huerto o jardin prescinde de un programador para el riego
por goteo. No es que sea tonto el que no lo use, es que a lo mejor cuando
apareci6 esa tecnologia no tenia el dinero suficiente para estar «en el
mercado». La tecnociencia no es democratica, hasta que una aplicacion se
muestra Util para el conjunto de la sociedad solo beneficia a quienes estan
arriba de la cadena productiva, y una parte de quienes no pueden adaptarse se



quedan en el camino.
Estoy con Vandana Shiva, la filosofa ecofeminista, en que

no podemos abordar el cambio climatico y sus consecuencias sin reconocer el papel central del
sistema alimentario industrial y globalizado, que aporta mas del 40 por 100 a las emisiones de gases de
efecto invernadero a través de la deforestacion, las operaciones de concentracion de animales para la
alimentacion (CAFO), el envasado en plasticos y aluminio, el transporte a larga distancia y los
residuos alimenticios. No podemos resolver el cambio climatico sin una agricultura ecologica a
pequena escala basada en la biodiversidad: semillas vivas, suelos vivos y sistemas alimentarios
locales[4].

Y una democratizacion de la tecnologia afiadiria.

No sé si el big data y la informatizacion del campo son incompatibles con
estas ideas y valores, pero si s€ que estos son los que han de regir un sistema
alimentario (y cualquier otro) y que la tecnologia ha de estar al servicio del
primero y no al revés. Una agricultura sin agricultores se me hace rara.

PiLDORAS ALIMENTICIAS (QUE NOS DAN ALAS?

Red Bull, Monster, Burn y otras bebidas llamadas energéticas se
promocionan como una «ayuda» para no fatigarnos, para concentrarnos mejor
o rendir mas. Por lo general, incluyen en su formula diferentes componentes
con un efecto estimulante para el sistema nervioso central, como taurina y
cafeina, entre otros ingredientes mas como se puede ver en el listado de Red
Bull: «Agua, sacarosa, glucosa, acidulante acido citrico, dioxido de carbono,
taurina 0,4 por 100, regulador de acidez (carbonatos de sodio, carbonato
magnesico), cafeina 0,03 por 100, vitaminas (niacina, acido pantoténico, B6 y
B12), aromas, colorantes (caramelo, rivoflavina)»[5].

Estas bebidas concentran calorias vacias dado que no aportan nutrientes
buenos para el organismo, sino que por el contrario contienen sustancias como
la cafeina, el sodio y el azicar, que en exceso perjudican nuestra salud. Un
analisis de riesgos publicado en 2013 sefiala que el consumo excesivo de
bebidas energéticas puede ocasionar alteraciones cardiovasculares 'y
neurologicas como arritmias, taquicardia, insomnio, irritabilidad y excitacion,
entre otras.

En el Reino Unido han llegado a plantearse su prohibicion. Estas bebidas en
ocasiones doblan el aziucar de los refrescos, que en Inglaterra tienen un



impuesto especial. Las bebidas energéticas presentan unos 27 gramos de
azcar por 100 mililitros; cantidad muy similar a la de otras bebidas como la
Coca-Cola, pero que la doblan en el caso de las latas de 500 mililitros. Es
decir, que pueden llegar a presentar hasta 55 gramos de azicar, entre 10 y 12
terrones. La dosis maxima diaria aconsejada por la Organizaciéon Mundial de
la Salud es de 50 gramos diarios[6]. Por lo tanto, tanto adultos como
adolescentes que consuman estas bebidas la exceden con una sola lata de
medio litro, el camino de la obesidad, la diabetes y los problemas
cardiovasculares a largo plazo.

La Agencia Europea de Seguridad Alimentaria cree que el consumo de hasta
400 miligramos de cafeina diarios, lo que equivale a unos cinco cafés, no
implica un problema serio para la salud de un adulto sano[7]. La agencia, sin
embargo, avisa de que en caso de que la cafeina se ingiera en combinacioén con
algin tipo de bebida energética o alcohol el limite recomendado se revisa a la
baja y se fija en 200 miligramos por dia. La EFSA explica que un caf¢ y una
bebida energética contienen una media de 80 miligramos de cafeina, pero
ahora estos productos estan en latas de 500 mililitros, lo que supone ingerir de
golpe, segiin otros calculos, 160 mg de cafeina, unos dos cafés y medio bien
cargados[8].

Y si la moda de las bebidas energeticas no para, sobre todo entre los
jovenes, la tltima tendencia entre los ejecutivos tecnoldgicos, en su busqueda
de un producto que alargue la vida y mejore la productividad en el trabajo, son
los nootropicos, sustancias disefiadas para aumentar la capacidad cognitiva
del cerebro. HVMN, la empresa de Geoffrey Woo, se dedica exactamente a
eso, aunque en su web afiade también una aclaracion importante sobre los
beneficios de sus pastillas: «Estas aseveraciones no han sido evaluadas por la
FDA. Nuestros productos no estan hechos con el proposito de diagnosticar,
tratar, curar o prevenir cualquier enfermedad»[9].

El objetivo es aumentar la productividad, conseguir jornadas de trabajo
eternas sin extenuarse y manteniendo la concentracion.

Ahi entran suplementos vitaminicos y cosas como el bulletproof coffee o
caf¢ a prueba de balas, de Dave Asprey. Puede elaborarse con un café de alta
calidad que vende la compaiia del propio Asprey con el nombre de café «de
laboratorio», un par de cucharaditas de mantequilla organica baja en grasas y
un aceite de coco enriquecido creado también por €l. Y, en teoria, ayuda a
aumentar la capacidad de concentracion y aporta mucha mas energia. «Todos



los dias desayuno una taza y no tengo hambre hasta media tarde. A veces, si
voy con prisas, me tomo otra en lugar de la comida, pero rara vez consumo
mas de dos al dia», afirmaba Asprey en 2014.

Los nutricionistas alertaron en su momento del peligro de sustituir el
desayuno por una taza de este café, pero la moda de las superbebidas todavia
lo considera su ejemplo mas exitoso. Imagino que hay mucho de marketing en
todo esto y eso que todavia no hay consenso cientifico en la definicion de
nootrdpico y su mecanismo de accidon necesita ser clarificado en la mayor
parte de los casos[10].

El concepto lo cred Corneliu Giurgea, un psicofarmac6logo rumano, que
habia descubierto el piracetam para trastornos de la atencion y la memoria. En
1972 acund el término «nootropico» que queria diferenciar de ciertas
sustancias psicoactivas porque mejoraba la funcion cognitiva del cerebro (y,
aparentemente, tenia una neurotoxicidad muy baja y muy pocos efectos
secundarios). Pero existen pocas pruebas sobre la eficacia de las sustancias
nootropicas, en la mayoria de los casos, no se ha determinado de manera
concluyente. Esto se complica por la dificultad de definir y cuantificar la
cognicion y la inteligencia. Los resultados clinicos son contradictorios.

Entiendo que si la «moda» viene de EEUU es porque es una sociedad que se
droga mucho legalmente, es decir, con fArmacos. Y hay mucha mezcolanza. Es
como si nos vendieran que «necesitdsemos» medicarnos para vivir la vida con
sus desavenencias cotidianas, sea con fArmacos formales o con complementos
alimenticios. Esta moda seria un sintoma mas del fracaso del modelo social,
que como nos exige demasiado y no llegamos a todo «necesitamos tratar» esa
disfuncion, que no es tal, claro, pero es que, si no, no estds adaptado al
modelo, que casi es «lo peor» que nos puede ocurrir. Por supuesto, el propio
modelo alimenta su éxito al conseguir vender estos productos, pues se ha
creado un nuevo mercado, que parece que es lo que interesa.

Los nootrdpicos, técnicamente, van desde la cocaina, pasando por el LSD,
hasta las anfetaminas. Pero también pueden ser componentes de los alimentos,
del café o del t€. Por ejemplo, la L-teanina, gamma glutamiletilamida o 5-N-
etil-glutamina, es un aminoacido y analogo al 4cido glutamico, que se
encuentra en el t€ y es capaz de producir una sensacion de relajacion. Hay
gente que se la toma en pastillas y por eso existen multitud de preparados en el
mercado en ese formato. La L-teanina se utiliza para tratar casos de ansiedad.

Hay muchos mas nootropicos que se venden como suplementos o



complementos alimenticios elaborados a base de compuestos obtenidos de
plantas, de alimentos o de micronutrientes que se encuentran en los alimentos,
como el magnesio o el omega 3. No quiero cerrar este capitulo sin hacer
algunos comentarios. Creo que una cosa es tomar de manera puntual y
asesorado por médicos y/o nutricionistas un suplemento concreto y otra
tratarse sin tener un problema de salud y sin seguir las pautas de un médico,
que es lo que entiendo que ocurre con la moda de los nootrépicos en EEUU.
Lo mas importante y basico a la hora de querer mejorar el rendimiento
intelectual mediante ayudas externas es controlar la nutricion.

Todo esto de los nootrdpicos me sugiere un concepto ligado al marketing.
Todavia no hay consenso cientifico en la definiciobn de nootropico y su
mecanismo de accion necesita ser concretado, pues parece un cajon de sastre
para diferentes categorias de medicamentos y productos sanitarios,
complementos y suplementos alimenticios. La eficacia de las sustancias
nootropicas en muchos casos esta basada en la tradicion y en la clinica, pero
en otras situaciones no se ha determinado con claridad la efectividad de esos
productos para algunas de las indicaciones para las que, de manera
paradojica, tienen fama de funcionar.

Como hemos visto, también es cierto que existen investigaciones que
documentan efectos clinicos y otras que prometen. Hace falta mas
investigacion. En ocasiones, han sido grandes farmacéuticas las que se han
interesado por las plantas medicinales. Su interés legitimo es pecuniario,
encontrar un producto que satisfaga a sus accionistas mediante unas buenas
ventas. En otros casos falta investigacion porque los extractos de plantas
pueden comerse pero no patentarse y por ello son poco interesantes desde el
punto de vista economico. Se echa de menos, pues, que haya mas investigacion
por parte de instituciones publicas ligadas a la sanidad. Invertir dinero en ello
es invertir en la mejora de la salud de la poblacion. Los resultados clinicos
contradictorios pueden revertirse con mas investigacion clinica publica.

No encuentro 16gico tampoco eso de considerarnos enfermos por no estar
adaptados a un sistema o modelo social que ofrece tantas pruebas de estar
enfermo. No es sano. Aunque en este caso tratemos de «medicarnos» con
complementos o suplementos alimenticios. Es mas sano intentar cambiar
nuestras circunstancias y el propio sistema que «drogarnos» con nootropicos
para, de manera paradojica, ser mas utiles al modelo que nos hace sentir
enfermos o mal por inadaptados. La inadaptacion a un sistema enfermo no es



mas que un signo de salud e inteligencia.

COMPLEMENTOS O SUPLEMENTOS ALIMENTICIOS

En enero de 2017, el programa de la television publica vasca (ETB) Qué me
estds contando me invitd para hablar sobre complementos (también llamados
suplementos) alimenticios. Estos son productos cuyo fin es complementar la
dieta normal con fuentes concentradas de nutrientes o de otras sustancias que
tienen un efecto nutricional o fisiologico[11]. Por lo general, se venden en
forma de pastillas. Asi lo define la Directiva 2002/46/CE del Parlamento
Europeo[12]. Aunque tienen ese halo de medicamentos, no lo son. Son
alimentos preparados para tomarlos en pildora, que suelen tener propiedades
médicas, eso si. Pero hay que saber algunas cosas y hacer algunas
distinciones. Los complementos alimenticios deben tomarse en las dosis
diarias recomendadas en el etiquetado del producto, que no deben ser
excedidas, y siempre han de estar supervisados por un médico.

Los complementos alimenticios no pueden sustituir una dieta equilibrada. La
idea que tenemos que tener clara es que hay que incorporar a nuestra dieta
todos los nutrientes mediante los alimentos. Una dieta variada y rica en frutas
y verduras (a poder ser de produccion ecoldgica) puede aportar todos los
nutrientes (vitaminas y minerales) que necesitas. Es decir, estos preparados
son ttiles sobre todo cuando presentamos una carencia concreta y, por lo tanto,
solo deberian usarse complementos alimenticios cuando sea necesario y
estemos asesorados por especialistas (médicos, nutricionistas, etc.), insisto.

Escribo esto porque como no son farmacos se compran y venden libremente,
sin que medie receta, y no se tiene como requisito la supervisiéon de un
profesional de la salud. Pero hay que tener en cuenta que si bien son productos
de origen natural (o casi), el abuso en su consumo o una ingesta no controlada
por profesionales pueden conllevar descompensaciones y algunas sorpresas
desagradables.

Aunque menos que los medicamentos, los complementos también pueden
ofrecer reacciones adversas si no se respetan las cantidades aconsejadas. Es
importante también leer con detenimiento la composicion y cantidad del
principio activo, pues puede que tomando el alimento original sea suficiente
(es decir, hay suplementos que llevan poca cantidad del agente que nos



interesa).

Otra diferencia entre estos productos y los medicamentos es que legalmente
no es necesario probar la eficacia del complemento alimenticio. Y si bien el
ajo, la cebolla, el romero, la circuma, el jengibre, la vitamina E... ofrecen
propiedades conocidas hace mucho tiempo y avaladas por estudios clinicos,
seria deseable conocer el grado de eficacia de cada producto catalogado como
complemento. Soy consciente de que hay un grave problema que solventar
para ello. La investigacion clinica, el modo que tenemos de comprobar las
propiedades de una sustancia, el método cientifico, es muy caro; cuesta mucho
dinero y eso no esta al alcance de muchas instituciones de investigacion y/o de
compafiias farmaceéuticas o alimentarias, pero eso no ha de ser excusa para
obviar las necesarias comprobaciones. Lo que se necesita es mas
investigacion publica. Y mas revisiones sistematicas de la literatura cientifica
que hay sobre los principios activos de los alimentos. Esto redundaria en mas
y mejores suplementos.

La publicidad de los complementos alimenticios (que se hace de manera
legal) sobredimensiona también sus propiedades. Para vender bien un
producto en el &mbito sanitario, este ha de ofrecer salud o garantias en la lucha
contra la enfermedad; la tentacidén, pues, de exponer que tu producto es
«maravilloso», que tiene propiedades «fantasticasy, es recurrente. Por no citar
el marketing de lo «natural» del que abusan numerosas marcas.

Lo que argumenta la ley es que en el etiquetado de los complementos debe
figurar si tienen «la propiedad de prevenir, tratar o curar una enfermedad
humanay. Logico. Lo que no puede hacerse es exagerar sobre su eficacia para
tratar la dolencia para la que el principio activo es util y menos atribuirle
indicaciones que no le corresponden.

Algo que hay que tener en cuenta cuando tomamos suplementos es no
suprimir nutrientes esenciales de nuestra alimentacion. Tener la prudencia de
no fiarlo todo a la pastilla, vaya:

Cuando consumimos algun alimento —explica el nutricionista Aitor Sanchez— «desplazamos» de la
dieta a otros alimentos. Para entenderlo, como decimos muchos nutricionistas no s6lo importa lo que
se come, sino lo que dejas de comer por tener esa pauta. Un ejemplo de pauta dietética es que si se
aumenta la ingesta de pescado, probablemente conlleve un desplazamiento de la ingesta de carne. Si
se introducen frutas y verduras en postres o entre horas, dificilmente habra hueco para dulces y
bolleria. Pero si tomamos una capsula de omega 3, no estamos tomando pescado y el efecto de
«desplazamiento» no se produce, por lo que nunca sera equiparable[13].



Vitaminas

También hay que tener cuidado con los excesos. Por ejemplo, las vitaminas
se encuentran sobre todo en frutas y verduras, pero hay muchas personas que
las toman en pastillas sin control. Para quienes tienen una carencia vitaminica,
los suplementos pueden ser Utiles, pero para quienes estdn «sanos» lo optimo
es nutrirse de vitaminas con la dieta.

Colageno

Otro superventas en formato pildora es el colageno. Es una sustancia
proteinica que se encuentra en el tejido conjuntivo, 6seo y cartilaginoso y que
por la accion del calor se convierte en gelatina, que es la proteina mas
abundante del organismo pues representa casi una cuarta parte de las mismas.
Es muy codiciado para fortalecer huesos y musculos, asi como para evitar
dolores en las articulaciones. ;Qué hay sobre su efectividad? La mayoria de
estudios publicados sobre la suplementacion oral con colageno para tratar el
dolor osteoarticular le otorgan alguna clase de beneficio (aunque los suelen
hacer los fabricantes)[14]. Las revisiones independientes que se han realizado
de la literatura cientifica publicada al respecto concluyen que sus efectos para
tratar el dolor «son heterogéneos [...]. Existe una falta de estudios que
demuestren eficacia de los derivados del colageno»[15]. Vaya, que se
considera que hacen falta estudios mas concluyentes.

La comercializaciéon de complementos alimenticios ha experimentado un
gran auge en los Ultimos afios, tanto en nimero como en diversidad. La
creciente preocupaciéon de la poblacién por su salud conduce a intentar
mantener una nutricion optima. Los complementos y suplementos se sitiian en
la frontera entre medicamentos y alimentos. La legislacion es muy estricta en
cuanto a qué propiedades pueden atribuirse y las caracteristicas que deben
cumplir para ser autorizados. Ha de quedar demostrado un efecto beneficioso
de ese nutriente y estar presente en cantidad suficiente en el complemento,
ademas de ser asimilable por el organismo (al parecer el colageno es de
dificil absorcion para nuestro sistema digestivo por ser demasiado grandes sus
moléculas). En 2015 existian 30 complementos alimenticios y 260 alegaciones
de salud autorizados[16].



SUPERALIMENTOS

Complementos, suplementos, superalimentos. En la busqueda de esa
nutricion 6ptima que comentaba no para de hablarse de superalimentos. Y aqui
también se confunde mentira con verdad, realidad con ficcion marketiniana.
(Qué son los denominados «superalimentos»?, ;son una moda alimentaria mas,
parte del marketing de las diferentes industrias alimentarias o existen como
tales?, ;cuales son los mas interesantes y sus aplicaciones? Se supone que son
los alimentos mas ricos en nutrientes del mundo, los que los poseen a mayor
concentracion. Y se les atribuyen multitud de propiedades medicinales, casi de
manera milagrosa. Nos cuentan que pueden curar nuestros peores males. La
definicion de superalimento no es cientifica, sino un concepto utilizado sobre
todo con objeto comercial.

Siempre hemos sabido de alimentos con nombres exoticos que provienen de
paises lejanos. Su promocion varia por temporadas pero alimentos con
cualidades nutricionales excepcionales han existido siempre, aunque si es
interesante hoy en dia conocer las propiedades de los nutrientes que contienen
y sus aplicaciones.

La lista de superalimentos es amplia, se diria que casi infinita. Los hay de
todos los paises y latitudes, de exotismo variado, de abundantes colores.
Algunos son conocidos, como el pepino, el t€ verde, los arandanos, el cacao,
la miel, el ajo, la cebolla, el brocoli o cereales como el mijo, el centeno o la
avena. Y otros tienen extrafios nombres que apenas habras oido alguna vez: las
bayas silvestres y las bayas de goji, el aceite de krill, la kombucha, el
amaranto...

Otro grupo de alimentos «super» por sus propiedades son los frutos secos
tradicionales sin calentar ni tostar: almendras, avellanas y nueces que, por
cierto, siendo Espafa un pais gran productor de los mismos, sin embargo, es
poco consumidor. Existen algunos productos que, pese a conocerse desde hace
anos, investigaciones y tendencias recientes han provocado que se les atribuya
un gran nimero de propiedades beneficiosas para la salud: las bayas de acai o
de goji, algunas algas, el t¢ matcha, el jengibre, las semillas de lino, la
granada, el polen de abeja, la quinoa, las semillas de chia o la estevia.

Quizd entre las modas alimentarias de nuevo cufio el «superalimento» mas
reconocido sea la quinoa. Se conoce este alimento como pseudocereal porque
es una semilla pero con la particularidad de que puede consumirse como un



cereal. Es relativamente nueva en nuestra cocina por su versatilidad y valiosas
propiedades. Hoy se considera un superalimento al alcance de nuestra
mano|[ 17].

Uno de los problemas que se generan con las modas alimentarias es que
aparecen como setas nuevos productos a los que se les ha afiadido el alimento
en boga para hacer un marketing mas eficaz. Por ejemplo, en el mercado
podemos encontrar chorizo con quinoa. No deja de ser un producto muy
procesado y lo que suele suceder es que lleva el ingrediente molon en
cantidades minimas. La legislacion permite anunciar el «con quinoa», lo que
sin duda hace que el producto parezca mas saludable de lo que en realidad es.

Las declaraciones nutricionales son esos anuncios que suelen ir en la parte
frontal de los productos, en los que los fabricantes nos destacan alguna
caracteristica del producto, como por ejemplo «bajo en grasas» o «alto
contenido en fibra». Estdn autorizadas solo unas pocas declaraciones
nutricionales, pero los productores pueden anunciar que su invento contiene un
determinado ingrediente, como en este caso la quinoa, sin que se establezcan
condiciones especificas. Por eso podemos encontrar desde chorizos hasta
chocolatinas etiquetados «con quinoa» independientemente de la cantidad de
cereal que contengan[18].

Para finalizar esta seccion, la opinion de la nutricionista Elisa Blaquez, que
comparto:

Con los superalimentos hay mucho de marketing porque no hay nada que los regule. Llaman
superalimento lo mismo a unas bayas de goji 0 a la chia que al aguacate. El concepto no esta bien
definido. Suelen ser algo que te aporte nutrientes de calidad. Es puro marketing pero usamos el
término porque todo el mundo lo entiende y vivimos en la era de los superalimentos. Podrian defmirse
como productos alimenticios con muchos nutrientes y pocas calorias. Digamos que con poco tengo
mucha nutricion. Se ha hablado y se les ha concedido mucha importancia a los macronutrientes —
proteinas, grasas o hidratos de carbono—, pero también son muy importantes para el mantenimiento de
la salud los micronutrientes como las vitaminas o minerales.

NUTRACEUTICOS. ENTRE EL ALIMENTO Y EL FARMACO

Nootropicos, complementos y suplementos alimenticios, superalimentos... y
nutracéuticos. Nunca como ahora nuestras despensas se han parecido tanto a
una farmacia. De hecho, el concepto nutracéutico mezcla dos términos como
«nutricidn» y «farmacéutico». Fue un «invento» del médico Stephen DeFelice,



presidente de la Fundacidén para la Innovacion en Medicina. Definio la
nutracéutica como «un alimento (o parte del mismo) que proporciona
beneficios a la salud, que incluye la prevencion y/o tratamiento de una
enfermedad; tales productos pueden variar desde nutrientes aislados,
suplementos dietarios, hasta productos disefiados genéticamente»[19].

A mi lo de utilizar los alimentos como medicamentos me recuerda el
pensamiento del médico tantas veces citado como padre de la medicina
moderna, Hipocrates, por aquello de que la medicina sea tu alimento. Asi que
algo tan antiguo y aparentemente cabal y sencillo ha ido adoptando diferentes
nombres que pueden llevar a la confusion. Lo que estd claro es que hay
productos cuya frontera entre alimento y firmaco se ha diluido. En muchas
ocasiones, respondiendo a los intereses del marketing.

Existen diferentes conceptos utilizados de manera indiscriminada para
referirse a estos productos. Uno de ellos es el término «alimentos
funcionales». Estos son alimentos que, ademas de tener un efecto nutricional
basico, ejercen un efecto favorable para la salud como lo es el aceite de oliva,
que, ademas de tener un valor bioldgico importante, ayuda a la prevencion de
las enfermedades cronicas no transmisibles como lo son las dislipidemias.

La nutracéutica también abarca los alimentos funcionales. Estos suelen tener
una presentacion parecida a la de un alimento convencional y se usan en dietas
normales. Puede tratarse de alimentos naturales u otros que han sido
manipulados para afiadirles o quitarles algin componente. Entre los ejemplos
de alimentos funcionales suelen mencionarse los que estan enriquecidos con
vitaminas y minerales. Son los mas consumidos, al igual que sucede con
suplementos dietéticos y complementos alimenticios hechos con esos
ingredientes, como los cereales o los lacteos. A otros les han modificado
algunos de sus componentes, como los acidos grasos, por ejemplo, el omega 3,
o la fibra. Como queda claro a estas alturas de libro, necesitamos alimentarnos
con comida de verdad mas que con un coctel de alimentos prefabricados con
ingredientes afiadidos a la carta; una dieta saludable debe ser equilibrada y
variada basada en alimentos de toda la vida.

Dentro de los funcionales, que a su vez se entiende que son nutracéuticos,
estan los probidticos, que contienen bacterias vivas con efectos positivos en el
intestino, pues proporcionan antibidticos naturales que parecen reducir la
intensidad de las diarreas, por ejemplo, y algunas hipotesis afirman que
podrian mejorar la respuesta inmune del organismo. También estan los



prebidticos que ayudan a las citadas bacterias beneficiosas presentes
naturalmente en nuestro intestino a crecer y desarrollarse.

Los nutracéuticos prometen convertirse en una parte de la ingesta diaria de la
poblacion. Poco a poco han ido ganando terreno en la mesa y en la dieta. El
¢xito de la industria de los nutracéuticos se demuestra con la gran cantidad de
ingresos economicos obtenidos al afio. Para hacernos una idea, en 2015 el
sector facturd 152 mil millones de dolares. En Estados Unidos entre el 58 y el
72 por 100 de la poblacion son usuarios de suplementos dietéticos,
consumidos principalmente por mujeres, ancianos, deportistas y personas con
buen nivel educativo. Los mas usados son los suplementos de vitaminas y
minerales, como he comentado, y los dietéticos de calcio y hierro. En Europa
se toman menos, pero hay paises en los que entre el 10 y el 20 por 100 de la
poblacion los utiliza con regularidad[20].

Hay varias razones que explican el fendmeno: el aumento de la incidencia de
las enfermedades, y en especial las cronicas; el crecimiento de la esperanza de
vida en las sociedades mas avanzadas o consideradas desarrolladas; y, de
manera paradojica con lo anterior, que en dichas sociedades estamos llevando
una alimentacion inadecuada debido al estilo de vida que se impone.

Es importante realizar estudios para tener pruebas y asi proporcionar
informacién de buena calidad a los usuarios y garantizar el derecho que
tenemos a estar informados en temas que atafien a nuestra salud. Luego ya
elegiremos qué nos conviene o no y nos equivocaremos (0 no), pero la base
esta en tener buenas pruebas. Los investigadores, la industria y los entes
reguladores deben encargarse de hacer las comprobaciones necesarias para
dar el aval a estos productos, dando a conocer el alcance de los beneficios
que se puedan proporcionar a la comunidad si se incluyen como alternativas
terapéuticas. Pero insisto que somos nosotros quienes tenemos la ultima
palabra y por ello también hemos de hacer nuestras comprobaciones.

ORTOREXIA. Z,ESTAS ENFERMO POR ALIMENTARTE SANO?

En los ultimos lustros, la sociedad estd cada vez mas obsesionada con la
comida; o nos dejamos o nos cuidamos ;demasiado? Esto ultimo es lo que
plantean quienes difunden que la ortorexia es una enfermedad, la «obsesion»
por comer sano. Estamos bombardeados por el marketing alimentario y por la



informacion sobre la eleccion de alimentos. Los medios de comunicacion
informan con asiduidad sobre los nuevos descubrimientos acerca de los
alimentos que pueden ser peligrosos. Los anunciantes suelen utilizar
estrategias de marketing del miedo, asustar a la poblacidn para que acepte sus
«remedios», en este caso en formato comestible. Pero ;son suficientes razones
como para explicar que la gente se «obsesione» con su alimentacion? ;Que
grado de preocupacion por llegar a la salud a través de la alimentacion es
«enfermizo» y cual es el correcto? ;Como se mide eso?

La «ortorexia» u «ortorexia nerviosa» es un término acunado por el médico
generalista Steven Bratman para calificar como trastorno alimentario la
obsesion patoldgica por comer comida considerada saludable. Este doctor
estadounidense sostiene que ello puede conducir a la desnutricion e incluso a
la muerte[21]. Francisco Palandri acuii6 el término en 1997 del griego orthos
(opBwg), «correcton y orexis (Ope€ig), «apetitoy. Literalmente «apetito
correcto», la palabra es un simil de anorexia, «sin apetito». Bratman, que
desde el ejercicio de las terapias llamadas alternativas hace campafia contra
la excesiva preocupacion por la alimentacion sana, describe la ortorexia como
una obsesion con lo que el paciente considera alimentacion saludable,
perjudicial para la salud igual que el trastorno obsesivo-compulsivo. Nos
cuentan que esta nueva «patologia» se ha colado entre las preocupaciones de
las autoridades sanitarias. Asi la define ahora mismo el Ministerio de
Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad en su pagina web: «Es un trastorno de
la conducta alimentaria [...] por comer sano.

La Comunidad de Madrid, por ejemplo, también se ocupa de ello al tratar
sobre los trastornos de la alimentacion y, entre otras cosas, asegura:

Se entiende por ortorexia la obsesion patologica por la comida biolégicamente pura. Las personas
que padecen esta enfermedad tienen una preocupacion excesiva por la comida sana que los lleva a
consumir exclusivamente alimentos procedentes de la agricultura ecologica, es decir, que estén libres
de componentes transgénicos, sustancias artificiales, pesticidas o herbicidas.

Un dato que se repite mucho cuando uno busca informacion sobre la NO
enfermedad de la ortorexia es que la Organizacion Mundial de la Salud la ha
cuantificado en un 28 por 100 de la poblacion de los paises industrializados.
Ese seria el porcentaje de «enfermosy, obsesos peligrosos preocupados por su
salud. Yo no he conseguido ver donde pone eso la OMS, pero el caso es que
multitud de medios de comunicacion lo citan asi y serd cierto. Lo mas curioso



es que la ortorexia no esta reconocida como enfermedad, por eso escribo «NO
enfermedad» en referencia a la misma. No figura asi en ningiin manual ni
documento médico consensuado.

No es una enfermedad, pero en la red, constan 183.000 resultados si buscas
el término. En realidad, lo que ocurre con la ortorexia (con probabilidad, no
soy medico y por ello no puedo dar consejos sanitarios mas alla de lo que me
dicta el sentido comun) es que la obsesion por la alimentacidon es solo la
manifestacion de un problema obsesivo-compulsivo, que estos si que existen.

Con el culto al cuerpo que promociona, la sociedad de consumo en la que
vivimos es el mejor caldo de cultivo para nuevos desarreglos nutricionales.
Sin duda, lo estamos viendo, pero de ahi a que exista la ortorexia como
enfermedad va un trecho.
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VII
ALIMENTACION ECOLOGICA

Pienso que debemos tender a buscar lo mejor en la vida y cada uno tiene su
«lo mejory». A finales de enero de 2018 muri6 en su pueblo, la localidad de
Bienvenida (Badajoz), Francisco Nufiez Oliveral, el hombre mas longevo del
mundo. Contaba con ciento trece afos de edad. La cronica que lei destacaba
que en su ultimo cumpleafios, con una tension arterial perfecta y sin aziicar en
la sangre, «desayuné magdalenas y, poco después, un yogur liquido, “como
cada dia”, segin explicaba su hija»[1]. Me llam6 la atencion. Yo estaba
escribiendo sobre la importancia de la alimentacion para nuestra salud y
resulta que el hombre mas anciano del mundo desayunaba a diario unas
magdalenas y un yogur y el resto de su dieta también incumplia algunos
canones de lo saludable. Las magdalenas son bolleria y no hay que abusar de
su ingesta. Por lo general, estdn hechas con harinas muy refinadas y llevan
mucho azlcar y grasas «malasy.

Por eso cuento esta historia de un hombre que llego6 a batir el récord mundial
de longevidad haciendo una dieta que mezcla de manera heterodoxa la cultura
gastronomica de la dieta mediterrdnea tradicional con interpretaciones
actuales que pueden estar guiadas por el marketing de las industrias
alimentarias. Pura heterodoxia que creo que es un reflejo bastante correcto
sobre como se alimenta la poblacion espafiola hoy y que concuerda con los
estudios de habitos alimenticios de los ultimos lustros en nuestro pais.

Uno de los temas que tenia muy claro que queria tratar en este texto es el
siguiente. En los libros, articulos periodisticos, entrevistas en medios de
comunicacion con nutricionistas, dietistas y especialistas en alimentacion, por
lo general, se hace una buena labor pedagogica sobre los correctos habitos
alimenticios, pero, a la hora de indicar cudles son los alimentos mas
adecuados, no suele matizarse que estos sean ecoldgicos (ya sean certificados
como tales o lo mas «naturales» que se pueda). Como hemos visto a lo largo
del libro, podemos llevar una dieta idonea pero de manera paraddjica estar
intoxicandonos sin saberlo.

Nadie discute que recomendar comer ensaladas y frutas variadas de manera



regular, por poner un ejemplo, es un acierto desde el punto de vista de las
recomendaciones nutricionales. Pero hay que procurar que esa ensalada esté
elaborada o esa fruta producida, en la medida de lo posible, al modo
ecologico. Los numerosos trabajos que citaba con anterioridad documentan
que hoy buena parte de los alimentos deseables en una dieta sana contienen
restos de productos quimicos toxicos y de tratamientos potencialmente nocivos
que provocan que, acompainando a esa deliciosa y recomendable ensalada,
estemos ingiriendo un coctel nada saludable.

Cada cual que elija, siempre que pueda, lo que crea que es mejor. Y dado
como funciona el modelo globalizado de alimentacion, lo mejor para nosotros
y el planeta tierra es que nos alimentemos con productos ecoldgicos, también
llamados bio o, en el mundo anglosajon, organicos. La multitud de afiadidos
que presentan hoy tanto los alimentos frescos como, mas todavia, los que han
sido muy procesados son un potencial peligro, un factor desencadenante de
multitud de enfermedades modernas. Si puedes evitar ingerir la mayor parte de
los toxicos alimentarios con tu dieta, el camino hacia tu recuperacion o, si
estas sano, hacia la prevencion serd mas llano.

Quiero destacar que, al menos para mi, el componente ético de la
agroecologia, practica en la que se engloba la ganaderia y agricultura
ecoldgica, es importante. Cuando hacemos la compra estamos manifestando
nuestras preferencias, es como ir a votar, solo que, en vez de cada cuatro afos,
varias veces a la semana. Tenemos entonces la oportunidad de apoyar con
nuestro dinero un sistema productivo con menor impacto ecoldgico, mas
cuidadoso con los animales de los que nos abastecemos y justo con los
agricultores y ganaderos, es decir, asi pienso que apoyamos una economia mas
social. No es solo una apuesta por la salud, también, y sobre todo, por la ética.

Las cosas de la alimentacion comenzaron a torcerse cuando se estaba
llegando a la mitad el siglo xx, con la llamada, no sin cierto cinismo,
«Revolucion verde» que he citado en varias ocasiones. Lo que se buscaba y se
consigui6 fueron altos rendimientos por medio del uso de fertilizantes,
plaguicidas y riego. El modelo fue exportado al resto del planeta, siempre con
un marketing de «acabar con el hambre en el mundo» que, por supuesto, no se
ha cumplido, obvio, ;no?

Esta revolucion consiguid con la explotacion de esos monocultivos que mas
personas tuvieran mas comida y por ello la tasa de nacimientos y la
longevidad aumentaron paulatinamente. Pero, a la larga, se hizo cierto lo de



que mas no tiene por qué ser mejor y también comenzaron a aparecer lo que
hoy conocemos como enfermedades de la civilizacion occidental que, en
buena medida, estdn ligadas a la alimentacion y el estilo de vida actuales. Es
decir, desde el punto de vista agrondmico, de la ingenieria agricola y de la
economia que gira en torno a ella se ha «avanzadoy», pero desde el punto de
vista de la salud publica, no. La Revolucion verde obtuvo un gran €xito en el
aumento de la produccion, pero no se dio suficiente relevancia a la calidad
nutricional, dando como resultado la expansion de variedades de cereales con
proteinas de baja calidad y alto contenido en hidratos de carbono. Estos
cultivos de cereales de alto rendimiento, ampliamente extendidos y
predominantes en la actualidad en todo el mundo, presentan deficiencias en
aminoacidos esenciales y un contenido desequilibrado de acidos grasos
esenciales, vitaminas, minerales y otros factores de calidad nutricional.

Pues eso, que a veces nos deslumbra la tecnologia y las promesas de acabar
con el hambre en el mundo, pero luego, a la hora de la verdad, no s6lo no ha
sido asi, sino que se han creado problemas que pueden ser mayores. El asunto
es que hay mal reparto, no baja produccion de los alimentos. En el mundo
existen unos 800 millones de personas que pasan hambre y alrededor de 1.400
millones que padecen obesidad o sobrepeso. Es decir, hay numerosas personas
desnutridas, pero ain son muchas mas las que comen demasiado y sobre todo
mal. ;No es suficiente motivo como para plantearse dilemas éticos y
ecologicos?

La agroecologia se basa en la produccién de alimentos con una vision
integral acerca del ecosistema, incluyendo el entorno social. Es ademas
sostenible, palabra que estd muy gastada pero que explica que un sistema
puede reproducirse en el tiempo pues no se agotan los suelos al evitarse las
sustancias agresivas (so0lo pueden utilizarse algunas de manera regulada). Mas
del 90 por 100 de los 570 millones de granjas agricolas del mundo dependen
sobre todo de mano de obra familiar, segin la FAO. Las explotaciones
familiares producen mas del 80 por 100 de los alimentos en el mundo,
confirmando la vital importancia de la agricultura familiar en la seguridad
alimentaria mundial.

La gran mayoria de las granjas del mundo son pequenias o muy pequefias.
Espacios de menos de dos hectareas representan el 84 por 100 de todas ellas,
aunque son solamente el 12 por 100 de las tierras agricolas. S6lo una pequetia
parte de toda esa cantidad de personas trabajando en el campo se rige por



unos principios agroecologicos. Creo que el vaso no hemos de verlo medio
vacio sino medio lleno, porque las contradicciones del actual modelo van a
despertar muchas conciencias en los proximos lustros. ;Imaginas que una parte
importante de todas esas granjas fueran convirtiéndose en agroecologicas?

La agroecologia, como argumento, es una disciplina cientifica, un conjunto
de practicas y un movimiento social. Como ciencia, estudia como los
diferentes componentes del agroecosistema interactian. Como movimiento
social, promueve la justicia social, nutre la identidad y la cultura y refuerza la
viabilidad economica de las zonas rurales. Los agricultores familiares son las
personas que tienen las herramientas para practicar la cultura de la
alimentacion ecologica. Ellos son los guardianes reales del conocimiento y la
sabiduria necesarios para esta disciplina. Por lo tanto, los agricultores
familiares de todo el mundo son los elementos clave para la produccion de
alimentos de manera agroecologica. Su bagaje y experiencia son algo que no
puede perderse. Creo que hay que poner en valor su trabajo. La agroecologia
ha de alimentar al mundo y para eso la apoya la FAO[2].

Si vives en una gran ciudad quiza todas estas ideas puedan parecerte algo
lejanas, pero piensa en quiénes te alimentan y en que quiza nos hemos ido
alejando de esas fuentes. La ciudad no puede autoabastecerse, depende del
campo y lo que en ¢l se produzca para sobrevivir. Ocupémonos mas de
establecer relaciones campo-ciudad.

Las técnicas de produccion de alimentos ecologicos se recogen en el
Reglamento (CE) numero 834/2007 del Consejo sobre produccion, control y
etiquetado de productos ecologicos. Son de obligado cumplimiento para que
los productos puedan ser identificados mediante el distintivo de control que
verifica el alimento con el criterio de calidad certificada ecoldgica. Asi que la
agroecologia seria el ideario, el conjunto de ideas que desarrollar para la
produccion de alimentos; la alimentacion ecoldgica, su resultado. Esta también
es un marco legal, es decir, la agricultura ecoldgica es algo muy concreto
definido por ese reglamento, que se ha hecho para diferenciarla con claridad
de otros modelos productivos y ofrecer seguridad a los consumidores de esta
tendencia. Hay, pues, una certificacion que asegura su procedencia bio. Y esta
bien, pues asi podemos asegurarnos de que lo que compramos es lo que es
(esto no quita que en el mercado existan producciones realizadas de manera
similar sin el sello de que son bio, pero es mas dificil distinguirlas por la
inexistencia de dicho sello precisamente).



En resumidas cuentas, cuando tratamos sobre agricultura ecologica, tenemos
que referirnos a sus principales objetivos, entre los que se encuentra trabajar
con los ecosistemas de manera integrada; mantener y mejorar la fertilidad de
los suelos; producir alimentos libres de residuos quimicos toxicos; utilizar el
mayor nimero de recursos renovables y locales posible; mantener la
diversidad genética del sistema y de su entorno; evitar la contaminacion
resultante de las técnicas agrarias; o permitir que los agricultores realicen su
trabajo de manera saludable y con una justa remuneracion.

La produccion ecoldgica de ganado debe asegurar por principio una estrecha
relacion entre dicha produccion y la tierra, adecuados sistemas de rotacion y
la alimentacion del ganado mediante productos ecologicos cosechados en la
propia explotacion o en granjas ecolodgicas cercanas. La ganaderia ecologica
debe someterse a rigurosas normas de bienestar animal, responder a las
necesidades del comportamiento propias de cada especie y contar con una
atencion veterinaria basada en la prevencion de enfermedades. Por otra parte,
la eleccion de razas debe de tener en cuenta la capacidad de adaptacion de los
animales a las condiciones locales.

El modelo agroecologico es la aplicacion de la vision ecoldgica a la
economia[3]. Consumir productos ecologicos no es sélo una eleccion mas
saludable, estd claro que lo que mas le importa a quien apuesta por
comprarlos es eso, pero al hacerlo también combatimos el cambio climatico,
pues para producirlos hacen falta muchos menos recursos naturales; reducimos
las intervenciones sanitarias; favorecemos una economia mas social y justa,
donde las condiciones laborales importan, y que necesita mas mano de obra
que la convencional; promovemos que el mundo rural gane en dignidad y se
mantenga, etc. Es una apuesta ¢tica, insisto. Esto ha de animarnos a
profundizar en estos valores.

100 por 100 BiO SON MEJORES

Pues si. No son perfectos pero es lo mejor que podemos encontrar desde
varios puntos de vista: ecoldgico, econdmico y social. ;Cuanto mejores? Es
muy dificil saberlo, pues existen muchos estudios parciales, pero, por
ejemplo, se echa de menos mas trabajos epidemiologicos para comparar
poblaciones que consuman bio con otras que no lo hagan y comprobar qué



salud tienen ambas. La produccién de alimentos ecologicos-bio-organicos
«tiene muchos beneficios documentados y potenciales para la salud humana y
una aplicacion mas amplia de estos meétodos de produccion también en la
agricultura convencional, por ejemplo, en el manejo integrado de plagas,
probablemente beneficie la salud humanay. Esta es la principal conclusion de
un estudio cientifico internacional encabezado por Axel Mie, profesor del
Departamento de Ciencias Clinicas y Educacion del Instituto Karolinska
(Suecia), cuyos resultados fueron publicados en la revista Environmental
Health a finales de 2017[4].

La evidencia, las pruebas, indica que el consumo de alimentos organicos
puede reducir el riesgo de enfermedades alérgicas y de sobrepeso y obesidad.
Los experimentos con animales sugieren que el crecimiento y el desarrollo de
los mismos se ven afectados por el tipo de alimentacion cuando se comparan
los piensos de produccion organica con los de la convencional. En la
agricultura ecoldgica, el uso de pesticidas esta restringido y los residuos en
frutas y vegetales convencionales constituyen la principal fuente de exposicion
humana a esos toxicos. Los estudios epidemiologicos han reportado los
efectos adversos de ciertos pesticidas en el desarrollo cognitivo de los nifios a
los niveles actuales de exposicion. La composicion de nutrientes difiere sélo
minimamente entre cultivos organicos y convencionales, con contenidos
moderadamente mas altos de compuestos fendlicos en frutas y verduras
organicas. También es probable que haya un menor contenido de cadmio en los
cultivos de cereales organicos. Los productos lacteos bio y quiza también las
carnes ecologicas tienen un mayor contenido de acidos grasos omega 3 en
comparacion con los convencionales (aunque, matizan estos investigadores,
esta diferencia probablemente tenga un significado nutricional marginal).

Otra cosa es que podamos estar de acuerdo con alguna de esas conclusiones,
pues que los nutrientes difieren s6lo minimamente entre cultivos organicos y
convencionales no es cierto. He citado un par de veces en este libro a Henri
Joyeux, oncologo francés especialista en nutricion. En el segundo capitulo de
su trabajo, titulado La importancia de la agricultura ecologica en la
alimentacion, aporta un estudio novedoso que compara alimentos ecologicos
con sus iguales en convencional. Los resultados no me sorprendieron al leerlo.

Y escribo esto porque he publicado datos de los trabajos cientificos de
Maria Dolores Raigon, doctora en Ingenieria Agronoma por la Universidad
Politécnica de Valencia y catedratica de Quimica Agricola, que concluyen con



rotundidad: «La alimentacion ecoldgica es mejor, ofrece mas nutrientesy.

En ese capitulo que cito, Joyeux hace un aporte importante en colaboracion
con la doctora Mariette Gerber, directora del Grupo de Epidemiologia
Metabolica del Instituto Nacional de la Salud y la Investigacion Médica
(Inserm), pues desarrollaron un estudio sobre si los alimentos ecoldgicos son
superiores desde el punto de vista nutricional a los producidos con otros
métodos. Eligieron 20 tipos de alimentos. En cada uno de ellos se midieron
dos o tres micronutrientes que los especialistas consideraban positivos para la
salud y otros dos o tres que calificaban de negativos, por ser toxicos cuando se
consumen de manera habitual.

Como explica en su texto este doctor francés:

Para cada producto toxico, buscamos en la literatura internacional cudles eran los limites maximos
de residuos (LMR) o, en su defecto, los contenidos indicativos (CI), el nivel sin efecto observable
(NOEL, por sus siglas en inglés), la ingesta diaria admisible (IDA) y la concentracion maxima
admisible (CMA), expresada en peso de sustancia por unidad de peso corporal.

Entre esos apetitosos alimentos hubo quesos, carne de pollo, cerdo, vaca y
cordero, leche, huevos frescos, patatas, lechugas, endivias, tomates,
zanahorias, soja, manzanas, aceite de oliva, aceitunas, pan, melocotones,
lentejas, guisantes, cebollas y vinos tintos y blancos. Toda una comilona de
analisis de nutrientes y toxicos. Estos investigadores prestaron especial
atencion a garantizar que los productos procedentes de las diferentes practicas
de cultivo fuesen comparables, por su lugar de procedencia, su variedad, su
grado de maduracion, el momento en el que se cosecharon y las condiciones
de su almacenamiento y transporte.

La rigurosa metodologia permitid obtener resultados de calidad. ;Y que
sugieren? Que los alimentos procedentes de la agricultura ecologica son
mejores desde el punto de vista cualitativo que los de la agricultura
convencional. Las diferencias se aprecian en varios ambitos:

* En nueve de 11 alimentos, los productos ecoldgicos —AE— presentan una
mayor cantidad de micronutrientes de gran calidad.

* Al medir los nitratos se ha comprobado que estos estan siempre mas
presentes en los alimentos AC (los convencionales). Los nitratos tienen un
efecto perjudicial para la salud, como ya hemos explicado en este libro.

* Una de las 19 muestras AE analizadas contiene xenobidticos (toxicos),



frente a cuatro de las 16 muestras AC.

Sorprende que haya toxicos en alimentos de agricultura ecologica, con
probabilidad serd porque su cultivo se ha hecho cerca de fincas
convencionales, pero esto no se explica en ese trabajo.

Es cierto —indican sus autores— que este estudio, el primero de su clase, s6lo
abarca un ambito limitado: 20 alimentos producidos en una misma region de
Francia, en concreto Languedoc-Rosellon. Sin embargo, «nuestras
conclusiones preliminares nos permiten ya afirmar que hay que avanzar mas en
la produccién bio. Podria introducirse un etiquetado AE del producto
acabado, de manera que la agricultura ecoldgica no se certifique inicamente a
nivel del proceso agricola en si, sino también, e incluso en mayor grado, del
resultado obtenido con €l», proponen[5].

El estudio que citabamos en primer lugar, el del Instituto Karolinska, es una
ampliacion detallada de una investigacion iniciada en 2015 a instancias del
Parlamento Europeo y no es la primera recopilacion de datos cientificos sobre
los efectos de la alimentacion ecologica. El 15 de julio de 2014, por ejemplo,
la revista British Journal of Nutrition publico en su edicidon online un trabajo
similar dirigido por expertos de la Universidad de Newcastle (Reino Unido)
en el que se revisaban 343 de estos trabajos cientificos, el mayor metaanalisis
sobre esta materia realizado hasta aquella fecha, como destacaron los
autores[6].

Comparando estas investigaciones se observaba una «clara ventaja» a favor
de los expertos y consumidores que consideran que —independientemente del
precio de venta— los alimentos de produccion ecologica aportan importantes
beneficios nutricionales y de salud en comparacion con los productos
conseguidos con la agricultura convencional. Los alimentos de produccion
ecoldgica tienen hasta un 69 por 100 mas de los principales antioxidantes.

Ademas, la carga de residuos de plaguicidas era cuatro veces mayor en
cultivos convencionales. También detectaron diferencias significativas para
algunos otros compuestos, como, por ejemplo, minerales y vitaminas. En el
resumen de su trabajo, argumentaban que existe evidencia de que
concentraciones mas altas de antioxidantes y mas bajas de cadmio estan
ligadas a practicas de la agricultura organica[7].

Comer alimentos de produccidén ecoldgica proporcionaria antioxidantes
equivalentes a entre una y dos porciones adicionales de frutas y verduras al



dia, resumia de manera grafica el metaanalisis publicado en 2014[8]. La
misma revista difundia en 2016 otro analisis de la leche y la carne, también
dirigido por la Universidad de Newcastle, que aseguraba que ambos
alimentos, producidos en ecoldgico, contienen un 50 por 100 mas de acidos
grasos omega 3, beneficiosos, que los convencionales. Habria quien
publicaria que ambos trabajos estaban financiados, en parte, por la
Sheepdrove Trust, una organizacion benéfica britanica a favor de la agricultura
ecologica que desconozco[9]. Eso y otros «originales» argumentos para
intentar desacreditar los resultados de ambos estudios. ;Siembra de dudas?

En Espafia tenemos a una de las mujeres cientificas que mejor conocen los
alimentos ecologicos, pues son su materia de investigacion profesional. La cité
un poco mas arriba, se llama Maria Dolores Raigon y es doctora en Ingenieria
agronoma por la Universidad Politécnica de Valencia, catedratica de Quimica
agricola y presidenta de la Sociedad Espafiola de Agricultura Ecologica
(SEAE). Los datos de los analisis de Raigon son fruto de las conclusiones de
afos de trabajo sobre la comparacion nutricional de alimentos producidos
bajo sistemas de produccion ecoldgica y convencional en condiciones
mediterraneas, controlando todos aquellos parametros que de alguna manera
podrian interferir sobre los contenidos nutricionales. Estos resultados, por
supuesto, dependientes de ser confirmados por nuevos estudios, ponen de
manifiesto los beneficios nutricionales y sanitarios que pueden aportar a la
dieta los alimentos producidos bajo sistemas ecologicos, a la par de eliminar
riesgos de contaminacion medioambiental asociados a la produccion agraria y
ganadera.

Vamos a ver algunos niveles de sodio, potasio, calcio y magnesio obtenidos
del trabajo de la cientifica afincada en Valencia. La cantidad de sodio
recomendada para cada dia en una persona adulta es de 1g; la de potasio, de 3
a 4g; la de calcio, 800 mg. Al consumir, por ejemplo, acelgas, la cantidad de
sodio diaria en una persona adulta se podria obtener con aproximadamente
600g de acelga ecologica fresca, y la de potasio se alcanzaria con una ingesta
de 100g. Los niveles de potasio en todas las especies estudiadas son
superiores para los productos ecoldgicos.

El calcio diario podria conseguirse al tomar aproximadamente 500g de
acelga ecoldgica fresca. En otros trabajos donde se estudian las
composiciones relativas de verduras (lechuga romana, col china, escarola e
hinojo) cultivadas bajo técnicas de AE y convencional, se han obtenido



concentraciones en potasio y calcio entre un 20 y 30 por 100 superiores en las
hojas de las plantas procedentes de AE.

La acumulacién de calcio esta influida por el tipo de produccion, y resulta
estadisticamente superior para el caso del hinojo producido en bio. Las frutas
frescas son también una fuente de minerales esenciales para la dieta. Las de
produccidén ecologica han presentado mayor contenido mineral que las
convencionales. Un caso destacable ha estado en el estudio nutricional de la
manzana en lo tocante al contenido en magnesio: se ha encontrado que los
frutos de procedencia ecologica, de la misma variedad y cultivados en zonas
del interior de la provincia de Castellon, presentan mas del doble que los
frutos convencionales de la misma zona. Estos datos ponen de manifiesto que
entre tres y cuatro raciones de 100g de manzana ecologica de esta procedencia
serian clasificadas como alimento rico en magnesio, mientras que para las
manzanas convencionales la cifra habria que duplicarla.

Como conclusion, hay que sefalar que los fertilizantes de sintesis usados en
la agricultura convencional conducen a respuestas productivas muy
importantes, sobre todo en condiciones de regadio, pero influyen en una
disminucion de los contenidos de los elementos minerales, sobre todo de
potasio y calcio.

La concentracion de hierro en las lechugas romanas de produccion ecologica
ha sido, en promedio, un 12 por 100 superior que en las de produccion
convencional. Para el caso de las coles chinas, las diferencias son
aproximadamente de un 10 por 100. El contenido en hierro también ha sido
estudiado en 21 variedades seleccionadas de semillas de judias que
presentaban diferentes caracteres de color y forma. El interés de este estudio
se debe a que una posible estrategia para combatir la deficiencia de hierro en
humanos seria la promocion del consumo de alimentos como las judias. Los
datos de Raigon ponen de manifiesto que los granos de judia ecologica aportan
un 15,7 por 100 mas de hierro que las convencionales.

Teniendo en cuenta que la dosis de hierro diaria recomendada estd en
alrededor de 12,5 mg y que la pérdida de este elemento en la coccidon
tradicional se estima en un 31por 100, se precisarian aproximadamente 250g
de judia ecoldgica para alcanzar los niveles recomendados, mientras que de la
convencional se necesitaria unos 300g.

El fosforo es fundamental para el crecimiento de las plantas. La
concentracion de fosforo en las lechugas romanas de produccion ecologica,



segn los trabajos de la catedratica, es un 13,7 por 100 superior que en las
obtenidas por técnicas convencionales. Para el caso de las coles chinas, el
contenido en fosforo es un 20 por 100 mas en las plantas cultivadas con
técnicas organicas. Podemos concluir que los sistemas de agricultura
ecoldgica producen plantas con mayor contenido en elementos esenciales para
la dieta humana como son el hierro y el fosforo, y también que las verduras
organicas mantienen un equilibrio en los contenidos de las sustancias que
intervienen de manera secundaria en su composicion, generando alimentos
cuyos minerales presentan mayor bioasimilacion por el organismo.

Algo similar ocurre con las vitaminas. Los resultados indican que, en
promedio, los frutos citricos ecoldgicos presentan un 28 por 100 mas de
vitamina C que los convencionales. Las recomendaciones sobre la dosis diaria
de ingesta de vitamina C para adultos son de 60 mg/dia, por lo que, de manera
general, esta cantidad podria alcanzarse con 100g de zumo procedente de
naranjas ecologicas o de 200g de zumo de mandarinas ecoldgicas, mientras
que estas cantidades aumentan cuando se trata de frutos convencionales (150g
para las naranjas y 250g para las mandarinas).

Las frutas, junto con las verduras, son una excelente fuente de antioxidantes.
Las fresas son, de las frutas rojas analizadas, las que presentan en conjunto
mayores valores, siendo las fresas bio las que mas aportan. La ingesta de 100g
de zarzamora ecologica aporta la dosis diaria de vitamina C que requiere un
adulto. Esta misma dosis podria alcanzarse con el consumo diario de 135g de
fresa convencional o con 300g de frambuesa de la misma procedencia.

(Que sucede con las proteinas, como, por ejemplo, las de los huevos? Pues
que se observa que los niveles totales de proteina que aportan los de
produccidon ecologica son superiores a los procedentes de explotaciones
intensivas. Los datos que expone Raigdén ponen de manifiesto que por cada
100g de huevo consumido se ingiere aproximadamente un 5,5 por 100 mas de
proteina si el huevo es bio. Resultados similares se han obtenido al evaluar el
contenido de proteina de la carne de conejo. El nivel de proteina es superior
en un 7,75 por 100 en bio frente a la de produccién intensiva, y tiene menos
grasa.

Como conclusion de este capitulo, puede indicarse que las gallinas de puesta
bajo técnicas ecoldgicas generan mayor contenido en lipidos, aun cuando la
ingesta lipidica en la racion de las gallinas intensivas es mayor, lo que indica
un mejor aprovechamiento en la asimilacion de nutrientes en las gallinas



organicas. Las concentraciones de 4acidos grasos monoinsaturados en los
huevos ecologicos es un 11 por 100 superior a la de los convencionales. Esto
puede repercutir en mayor resistencia a las modificaciones oxidativas en el
organismo y, por tanto, en mas salud.

El contenido de agua de los alimentos es muy variable. Es practicamente
inexistente en los azicares y las grasas, del 10-15 por 100 en harinas y
legumbres, del 70-80 por 100 en pescados y carnes y del 90 por 100 en frutas
y verduras. Los cultivos tradicionales emplean, para la nutricion de las
plantas, fertilizantes nitrogenados de sintesis cuya consecuencia inmediata
sobre los alimentos frescos es la reduccion del contenido de materia seca. El
contenido de agua en esos productos por el empleo de abonos nitrogenados
puede variar entre el 5 y 30 por 100 mas que en los alimentos ecoldgicos. Para
el caso de la produccion de lechuga romana, en las hojas de la planta de
cultivo bio es del 92,5 por 100 vy, en el cultivo convencional, del 94,3 por 100.
De manera que con los sistemas de produccion convencionales las plantas de
lechuga acumulan en promedio un 1,95 por 100 mas de agua. En el caso de las
acelgas, los valores se encuentran sobre el 2,6 por 100, y casi llega al 10 por
100 en las espinacas. Todo esto significa que en la produccion bio hay menos
agua y mas materia seca y, por ello, la concentracion y proporcion de
nutrientes son mayores.

Cuanto mayor es la cantidad de agua de un alimento, mas facil es que se
descomponga, ya que es el medio adecuado para que proliferen los
microorganismos, por lo que el exceso de agua en frutas y hortalizas frescas
empeora la conservacion tras la cosecha. En los ensayos con col china,
realizados para estudiar el efecto de la conservacion en condiciones
ambientales y con las especies vegetales recolectadas en el campo y sin
aplicacion de tratamiento de conservacion, se observo que las procedentes de
agricultura convencional, a los 15 dias de su recoleccion, presentaban
sintomas graves de pudricion en su parte externa, mientras que la interna
comenz6 a pudrirse a los 24 dias. En contraposicion, el producto ecologico
presentd mejores condiciones de conservacion, ya que a partir de los 36 dias
se detectaron los sintomas graves de pudricion externa, mientras que la parte
interna mostro frescura hasta los 45 dias después de la recoleccion. Hay mas
ejemplos.

Estos resultados son un indicativo de la vitalidad de los productos
ecoldgicos durante la etapa de conservacion frente a los convencionales.



Aumenta asi la calidad de estos bienes. Y esta también el asunto del precio.
Parece bastante claro, ;jno? Cuanta mas agua haya en los alimentos, mayor es
el coste de la cesta de la compra, ya que por el precio de frutas y hortalizas
convencionales se paga el alto contenido en agua. En los alimentos bio, la
cantidad del liquido elemento es menor y, como consecuencia, se obtienen
frutas y verduras de mayor contenido mineral y organico. La polémica sobre el
sobreprecio que alcanzan los alimentos ecoldgicos podria verse falta de
criterios si, a la hora de cuantificar el precio, se valorase el aporte de
nutrientes por unidad de peso.

Pongamos un ejemplo final con la vitamina C. Para alcanzar la dosis diaria
recomendada a través de la ingesta de zumo de frutos citricos recién
exprimidos, habria que aumentar la cantidad de zumo convencional en 1,5, lo
que implica un precio minimo de compra 1,5 veces superior.

De los trabajos cientificos de Raigon hemos podido concluir que los
alimentos ecoldgicos presentan mayor concentracion de proteinas (tanto en
alimentos de origen animal como vegetal), mas contenido vitaminico (en frutas
y verduras), mas minerales (en frutas, verduras y alimentos en grano, como
leguminosas y cereales) y un nivel superior de sustancias antioxidantes (en
frutas, verduras y en aceite de oliva). Por otra parte, los alimentos bio
contienen mayor concentracion en materia seca, que influye tanto en la mayor
concentracion nutricional como en las mejores aptitudes tras la cosecha.

CONSEGUIRLOS DE CALIDAD Y A BUEN PRECIO

El principal «pero» que se le pone a la alimentacion ecologica es su precio,
mas alto que el de la comida convencional. ;Como se explica y justifica esta
realidad? Existen muchos factores que inciden en el precio de un alimento y
que las personas no tenemos capacidad para interpretar de manera global.
Algunos de ellos son:

* Los rendimientos de la agricultura ecoldgica son ligeramente mas bajos y
faltan investigaciones y técnicas para incrementar estos.

* El precio esta muy influido por la oferta y 1a demanda. Esta Gltima, aunque
en Espafia estd aumentando, es pequefia atn, por lo que somos un pais
exportador de estos productos.



En muchas ocasiones, como explica la presidenta de la Sociedad Espafiola
de Agricultura Ecologica, el precio esta marcado por factores muy alejados de
la produccion y el consumo, porque lo que cuesta un producto ni lo fija el
productor ni el consumidor. Una manera de incidir en el precio de los
alimentos es intervenir en la cadena de distribucion de los mismos, activando
los circuitos cortos y los mercados de cercania, como estdn haciendo
ayuntamientos como el de Valencia. Un ejemplo se trata del mercado de
produccion agricola de proximidad «De I’Horta a la Plaga», un punto de
encuentro entre iniciativas agricolas, culturales y sociales del territorio de la
famosa huerta valenciana y la ciudadania, que se hace en la plaza del
ayuntamiento. Es una idea genial. ;Imaginas que al menos una vez a la semana
cada plaza central de cada ciudad ofreciera la posibilidad a los productores
de acercar el fruto de su trabajo a la poblacion?

Los alimentos organicos tienen un valor incuestionable teniendo en cuenta
todo lo que he explicado y poseen un precio alto o no dependiendo de donde
se compren y cudles han sido los canales de distribucion. Nos
sorprenderiamos del precio de algunos alimentos convencionales, comprados
en algunas medianas y grandes superficies, comparado con los precios de
venta del mismo alimento en ecoldgico por vias no convencionales.

Por otro lado, nunca nos planteamos los costes indirectos que presenta la
produccidén convencional y que algin dia tendremos que pagar, como por
ejemplo el impacto medioambiental o en la salud. Desde algunas instituciones
se indica que por cada euro que pagamos por un alimento convencional, hay
que invertir otro euro en subsanar los problemas medioambientales, mas otro
en intentar arreglar los dafios relacionados con la salud ocasionados por la
contaminacion de esos productos que ingerimos todos los dias.

Escrito de otra manera: al adquirir productos bio estds responsabilizandote
de los «dafios colaterales» que provoca en la naturaleza el sistema productivo
alimentario; ademas estas nutriéndote mejor y estas evitando factores de riesgo
para destacadas enfermedades cuyo tratamiento pagas con tus impuestos, si
usas la sanidad publica, o que vas a costear de tu bolsillo, si acudes a
profesionales privados. Los productos bio son comida de verdad.

Recuerda lo que hemos tratado un poco mas arriba sobre la mayor densidad
nutritiva de los alimentos ecologicos. Estos no deberian parecernos caros —
cuando tienen un precio justo y ético, claro—, si analizamos la cantidad de



nutriente por unidad. Me explico aun a riesgo de repetirme, si las necesidades
de vitamina C son de 60 mg/dia y el zumo de una naranja ecoldgica los
contiene, no necesitamos exprimir dos naranjas convencionales para cubrir
esas necesidades. Si la produccion de lechugas convencionales contiene mas
agua, hay nutrientes que dejamos de tomar por ello.

En una ocasion, le comentaban en una entrevista al especialista en dietética y
nutricion Edgar Barrionuevo que el problema para muchas personas es el
precio de estos productos. El contestaba:

Eso es una excusa facil. El gran error que mucha gente comete es intentar intercambiar un carro
de compra de una gran superficie conocida e industrial por los mismos alimentos de compra
ecologica. Si quieres una bolsa de patatas fritas ecologicas sera mas cara. Pero si lo que quieres es
alimentarte de una manera sana y quieres verdura, productos integrales o legumbres no hay mucha
diferencia de precio. Y si dejas de comer muchas cosas que no tendrias que comer cada dia, podras
mvertir el mismo dinero teniendo una alimentacion que serda mucho mas saludable[ 10].

Se trata, pues, de tener otra actitud, no una pasiva, como por ejemplo cuando
acudimos a una gran superficie y metemos la monedita en el carrito de la
compra para poder conducirlo por los pasillos rodeados de estantes. Estos
contienen productos muy coloridos pero que sufren el vacio existencial de su
carencia de nutrientes y el afadido de elementos prescindibles por dafiinos.
Comprar no ha de ser un acto reflejo de cargar cosas comestibles en un
carrito, sino una apuesta por centrarnos en lo que verdaderamente
necesitamos, en la comida de verdad.

«;Por qué son tan caros?», le preguntaban en otra entrevista al especialista
en nutricion Adam Martin refiriéndose a los alimentos bio, que respondia:

Todo son prioridades en la vida. Yo no le puedo decir a una persona que no llega a final de mes que
coma productos ecoldgicos, pero hay muchas personas que si llegan que todavia miran el precio de
los alimentos. Siempre nos preguntamos como puede ser que sea tan caro, pero nunca nos
preguntamos por qué los productos convencionales valen tan poco dinero. [...] Por ejemplo, el
campesino que lo ha cultivado, ;ha recibido una compensacion justa por su trabajo? Cada decision
alimenticia que tomamos tiene consecuencias politicas y sociales. Ahora bien, lo tnico peor que
comer productos de poca calidad es no comer y por eso tampoco nos tenemos que obsesionar. Eso de
las dietas y la comida saludable es una cosa de por vida, ;qué importancia tiene que un dia comas un
producto ultraprocesado?[11]

Tengo entendido que en otros paises como Alemania este tipo de alimentos
son mas baratos. Claro, alli muchas mas personas los toman. Pero, como
explica Martin, el concepto es adquirir alimentos, no productos comestibles,



que por cierto también los hay fabricados en ecoldgico. Un paquete de galletas
bio puede ser un producto ultraprocesado, tiene un precio elevado y un valor
nutritivo bajo, pero las verduras bio no tienen un precio muy diferente (aparte
de lo ya comentado sobre agua y nutrientes) y son esenciales en nuestra dieta.

El ideal de alimentacion es que sea local, ecoldgica y si es directamente
adquirida de los productores mejor, pues cuantos menos intermediarios mas se
benefician quienes trabajan para conseguir buenos productos y también
nosotros. Ojo, que ecologico no quiere decir que sea mas caro o comida de
nuevos ricos y pijos, se puede comer bio aunque no tengas cerca un Corte
Inglés.

Como hemos quedado, el precio de los alimentos convencionales no incluye
los costes ambientales y sanitarios, entre otros, y estd muy subvencionado con
nuestros impuestos. Ello hace que sean mas baratos de lo que realmente son y
que, ademas, los productos bio parezcan mas caros. Nadie ha de sentirse
culpable si no puede adquirir alimentos frescos ecoldgicos. Hay maneras de
conseguir buenos productos no bio, frescos y de proximidad.

Por ejemplo, estan las denominaciones de origen que cada vez cuentan con
mas aceptacion y cuyo catalogo aumenta. Un buen espejo en el que mirarnos es
Francia, el pais donde el gallo es un simbolo nacional, el nimero de marcas
de origen es innumerable frente a las escasas etiquetas espafiolas (s6lo estan
reconocidas las denominaciones de origen del pollo y capon del Prat, el gallo
del Penedés y el pollo de caserio vasco). Pero claro, los granjeros galos gozan
de un gran peso, mientras que en Espafa el ambito alimentario estd en la
practica dividido en dos: por un lado, la gran industria integrada verticalmente
y mayoritaria y, por otro, los escasos productores locales independientes[12].

Es muy importante saber que existen grupos de consumo ecoldgico,
cooperativas de personas que se organizan para comprarles a varios
productores de confianza. Con ellos establecen una relacion directa, sin
intermediarios, ajustaindose a lo que estos producen, fresco, de temporada, de
proximidad... y a precios muy interesantes que, en determinados casos, pueden
llegar a ser iguales o incluso inferiores a los del mismo producto en
convencional. En ese modelo puede participar cualquier persona. No hay
manera de conseguirlos mas baratos, a menos que estemos dispuestos a sacar
el latigo con el productor y €l se deje fustigar, algo que llegados a estas alturas
del libro convendremos que no es el modelo propuesto, ;verdad?

Los alimentos bio basicos en nuestra dieta no tienen por qué ser caros.



Ademas, la preferencia por lo ecologico es mas un asunto de €tica, ecologia,
cultura, informacion y conciencia que de rascarse el bolsillo. Los productos
organicos no se adquieren solamente en las tiendas de barrio, mercados,
supermercados o grandes superficies. Las cooperativas siguen un
funcionamiento sencillo basado en el trabajo colectivo, es decir, en parte de
ellas hay que hacer tareas que te encomiende el grupo (es un modo de bajar
precios). Unas cuantas familias del barrio o pueblo se organizan en torno a un
pequefio local propio, alquilado o prestado, donde reciben los alimentos
directamente de los productores. En muchas ocasiones, los agricultores y
ganaderos forman parte de la cooperativa, con lo que la implicacion es
mayor[13]. El sistema no puede ser mas democratico.

La cantidad de nucleos familiares no suele ser superior al medio centenar
para facilitar las tareas y los miembros se reparten la responsabilidad de
comprar y gestionar los pedidos, mantener el local, la contabilidad y los
contactos con otros socios afines. La preferencia por lo local forma parte de la
filosofia de los grupos de consumo ecologico. Aunque posea el aval «eco-bio-
organico», un producto no es ecoldgico si tiene que recorrer miles de
kilometros, porque el transporte utilizado deja un rastro de contaminacion y
consume mucha energia, ademas de que, en el caso de los productos frescos,
se habran recogido mucho antes de su punto optimo de maduracion para que
puedan recorrer esas largas distancias, como he explicado con anterioridad.

Mediante el sistema de grupos de consumo se intenta evitar que en la
produccion intervenga mano de obra explotada y no se suele colaborar con
empresas que no sean coherentes. Estos proyectos garantizan a los ganaderos y
agricultores que una parte de su produccion la tengan vendida, lo que les
ofrece seguridad econdémica, y a los grupos de consumo alimentacion de
calidad a buenos precios y con un impacto ambiental minimo.

En una sociedad verdaderamente democratica se nos educaria desde
pequefios en trabajar de manera colectiva, gestionando nuestra propia
alimentacion en las condiciones citadas y apoyando el desarrollo de mas
grupos de consumo. Es la alternativa sostenible, en el sentido literal del
término, al modelo de industrializacion de la comida que ofrece cada vez mas
marcas y productos pero, de manera paraddjica, producidos y distribuidos por
menos compaiias. En Espafia hay una cooperativa o grupo de consumo cerca
de ti seguro, echa un o0jo en internet que seguro que los encuentras.

En una ocasion escribido un comentario en mi blog un integrante de uno de



estos grupos. Toni, que asi firmaba, me contd que en su barrio crearon una
cooperativa de consumo ecologico, Cydonia, en el Poblenou de Barcelona y
consumian con los mismos criterios que los descritos. Al hilo de un post sobre
alimentacion bio, me contaba lo siguiente:

La ventaja es que nosotros hablamos con los proveedores y controlamos que los requisitos tanto
sociales como ecologicos se cumplan, pero ademas colaboramos con ellos en temas de su interés. Por
ejemplo, /qué ocurre con los ingresos de agricultores y ganaderos en los meses de vacaciones que el
consumo baja? También apostamos por la cercania (los costes de transporte desde el punto de vista
medioambiental han de tener reflejo). Todo esto es para intentar cambiar, con nuestra manera de
consumir, el modo de producir. Desde que montamos nuestra cooperativa (de 50 personas) hemos
ayudado a crear otras dos en el barrio, pues la idea no es tanto crecer en nimero de socios (no
podemos por la dimension del local, ni por la cantidad de trabajo que ello genera), sino crear otras
niciativas similares.

Cydonia continta funcionando 22 afios después de su creacion en 1996.

Como explico, existen muchas de estas iniciativas y algunas de ellas tienen
tiendas en las que puede comprar cualquiera, aunque no esté en la cooperativa.
Otra manera de conseguir buenos precios sin dejarse los ideales por el camino
(mejor asegurarse antes de los criterios que se emplean) es el popular sistema
de cestas o cajas a domicilio. Si haces una busqueda online te abrumaria la
respuesta del buscador. Se trata de productores, ya sea de alimentos concretos,
como por ejemplo naranjas valencianas, o con huertos propios de cierto
tamafio, donde cultivan todo tipo de verduras y frutas con las que preparan
cestas variadas cargadas de lo que la tierra ofrece en temporada, es decir,
alimentos frescos y si las encargas a productores de cerca de tu casa, de
proximidad. Compras online y la cesta te llega por una compaiia de reparto a
domicilio. La crisis economica del modelo actual se ceba con los productores
mas pequeios y, al albur de internet, muchos han encontrado en este sistema de
venta directa no solo la supervivencia, sino la bonanza.

Internet es un mundo propio y también pueden encontrarse supermercados
bio. Hace unos cuantos afios trabajé con uno de ellos llevando el area de
Comunicacion, Prensa y Relaciones Publicas. Se llama EnterBio, comercializa
a través de la red y envia a domicilio. Hoy opera como una tienda online, en
sus inicios entre los tres socios que desarrollaron la idea habia un ganadero
ecoldgico. EnterBio, ademas, aplicaba criterios empresariales €ticos como
ofrecer a los productores hasta un 50 por 100 del precio de venta, mientras
que el modelo convencional s6lo da entre un 15 y un 20 por 100.



Para mi esta fuera de toda duda la importancia de intentar vivir otro modo de
alimentacion y consumo. Cerca de donde vivo, en San Lorenzo de El Escorial,
hay un grupo de personas bien nutrido que se abastece de productos bio de la
comarca extremena de La Vera, a unos 150 kilometros de distancia. De todos
modos, la variedad de opciones de compra de alimentos es grande y unas y
otras son complementarias con grupos de consumo o con la compra habitual en
tiendas bio, en supermercados que ofrecen productos organicos e incluso en
medianas y grandes superficies, si hay algo concreto que solo ofertan en esos
espacios (aunque estas dos Ultimas formulas se alejan del espiritu bio y parece
que las economias de escala dejan los criterios sociales y de ética economica
por el camino, gustan por la comodidad). También hay que tener en cuenta que
las personas no suelen corresponderse con etiquetas y hay un publico creciente
que compra comida convencional pero se da «un capricho» bio, y ello ayuda a
introducirse en el ambito.

Yo he observado que existe una ecuacion: cuanto mayor es el tamafio del
punto de venta, menos criterios de la ecologia alimentaria quedan cuando
pasas por la caja. Y hemos quedado en que los criterios de salud no son los
unicos que tener en cuenta cuando tratamos sobre alimentacion ecologica,
(verdad?

Para quien se pierda con facilidad en la navegacion interniutica, sepa que
existen guias a las que acceder directamente con mucha informacion local. Por
ejemplo, la Unién de Cooperativas de Consumidores y Usuarios de Madrid
edita la Guia de Consumo Ecologico de Madrid; en Cataluna existe la guia
Compra al pagés; o en tierras aragonesas Pon Aragon en tu mesa, de grupos
de consumo bio. La Junta de Andalucia posee en su web un listado de tiendas
descargable[14].Hay paginas web como Ecoagricultor con directorios
completos sobre agricultores, elaboradores, grupos de consumo y mercados de
toda Espaia por orden alfabético.

Podria seguir hasta cansar pero no lo haré. Si quieres buena informacion
resumida en las paginas de un libro, mi compafiera periodista Brenda Chavez
public6 en 2017 un gran trabajo titulado 7Tu consumo puede cambiar el mundo
que, entre las paginas 141 y 168, ofrece muchas pistas e incluso una miniguia
con consejos practicos. No conoci a Brenda hasta que hace tres afios me pidid
ayuda para una seccion sobre la industria farmacéutica en lo que es ahora su
libro. Lei su trabajo y quise entrevistarla, pues ofrece una vision real de como
funciona el sistema econdémico y expone ideas y alternativas que pueden



ayudarnos a cambiar este enloquecido «estado de las cosasy.

Me gusta la idea que desarrolla, y que yo he difundido en este libro, de que
cada vez que compramos algo emitimos un voto, que nuestra compra es una
herramienta politica. Como explica esta autora:

Votamos cada cuatro afios, pero compramos casi a diario y emitimos un voto de confianza
apoyando econdmicamente una manera de producir, a empresas cuyo modo de fabricar puede ser
nocivo social y medioambientalmente, por lo que estaremos contribuyendo a premiar y cronificar
estas conductas. Pero si consumimos de manera mas consciente y apoyamos aquellas que son
respetuosas con los seres y el planeta, estamos fomentando otra realidad mas beneficiosa para todos.
Consumir hoy es un acto politico puesto que el consumo es el eje central de nuestra economia y
muchas grandes corporaciones tienen influencia politica, social, etcétera.

Si nos quejamos sin actuar y no pasamos a la accion, sera imposible
conseguir cambios sociales. La protesta tiene que ir siempre acompanada de
la propuesta de alternativas y hoy afortunadamente existen muchas; tenemos
mas informacion y la tecnologia puede ser ademds una gran aliada para
desarrollar muchas soluciones que en décadas pasadas apenas eran un
borrador. Lo que quiero transmitirte es que si tus valores e ideas son cercanas
a la cultura bio o ecoldgica las posibilidades que tienes son inmensas. Merece
la pena si no estas iniciado que dediques tiempo a hacer busquedas online ¢ in
situ para hacerte el mapa donde poder adquirir alimentos ecologicos y
transformar tu salud y la de esta sociedad.
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