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			En Si te gusta comer, aprende a adelgazar, el doctor Romero nos dará recomendaciones para tener un peso perfecto, pero, lo más importante, sin dieta y sin estar obsesionados con la comida. Nos enseñará a tener una actitud nueva ante la comida, sin que el estrés del día a día nos influya.

			

			Nos dará recomendaciones sobre la alimentación ideal a través de test de alergias, genéticos, planes de alimentación, etc. Además, nos explicará cuáles son las pautas para hacer tanto ejercicio físico como emocional. Es decir, nos ayudará a ser conscientes y concienciarnos sobre el valor de la salud personal.

			

		

	
		
			

			A Olga, a Nico y a mis padres. 

			

			
UNA NUEVA ACTITUD ANTE LA COMIDA SIN SENTIRSE CULPABLE


			No sé si a ti te pasa. Hay personas que cuando las invitan a comer lo primero que les preocupa es si van a poder comer sano. 

			A quienes les ocurre, sufren incluso palpitaciones, sudores fríos y tensión emocional cuando les ponen en este ­compromiso. 

			Cada día veo más obsesión con la comida en pacientes que me consultan por su sobrepeso o que quieren mejorar sus hábitos nutricionales. Cuando se lo hago notar, algunos cambian el gesto, no les gusta la palabra obsesión. Otros intentan desdramatizar la situación con una risa nerviosa y una frase ocurrente. 

			Digamos que comer es para mí una lucha entre mi lado bueno y mi lado oscuro. Una batalla que siempre, por desgracia, gana el chocolate negro. 

			Lo cierto es que cada vez hay más gente en el mundo que se siente mal, traumatizada, cuando come un trozo de chocolate, una pequeña porción de pizza o una simple galleta. Alimentarse todos los días se convierte en un suplicio. 

			—Cuando me ocurre, es como pecar —declaran. 

			Cuántas personas se mueven temerosas en el supermercado entre listas de alimentos prohibidos y permitidos. Cuántas hacen dietas con normas absurdas e irreales, que alguna vez, cómo no, llegan a incumplir. Se saltan la dieta y se llenan de culpa por no poder resistir esas tentaciones que van en contra de los principios de los alimentos puros y naturales. El problema es que les han hecho creer que hay una manera moralmente correcta de comer para no engordar y mantenerse sanas. Lo digo sin rodeos: se trata de una creencia totalmente equivocada cuyas consecuencias para la salud pueden ser de mayor calado que los efectos de la comida que intentan evitar. 

			«Primero el gesto y luego el resto», dijo el doctorMarañón para establecer el orden de intervención del médico. Cuando estudias «el gesto» del paciente notas si sufre, si está triste, si está inquieto o está sereno. Si viene a verte es lógico que su actitud corporal refleje cierto grado de preocupación. Una vez me hago una idea de su estado emocional, entro a revisar sus creencias con respecto a lo que le ocurre. 

			Como médico, doy extraordinaria importancia a las creencias y a la comunicación. Si yo te lo explico bien y tú generas la creencia tranquilizadora de que «todo te encaja», ya estás empezando a mejorar. 

			Cuando detecto creencias erróneas que hay que cambiar para avanzar en el tratamiento, intento dar una explicación comprensible que no sea complaciente ni genere culpa o vergüenza. Por ejemplo, si tengo delante a una persona que ha hecho su propio diagnóstico de intolerancia a la lactosa y está absolutamente convencida de que esa es la causa de su sobrepeso, me enfrento a su creencia ofreciéndole una visión clara sobre lo que le ocurre desde el punto de vista médico. Aunque el test de hidrógeno espirado —en el aliento— que sirve para confirmar la intolerancia a la lactosa tenga un resultado negativo, procuro no dejar un «vacío» en su mente donde estaba la falsa creencia. 

			El cerebro rechaza los relatos que presentan lagunas de información, pero está dispuesto a modificar una creencia si le das una alternativa coherente que comprende. Si el paciente refiere síntomas como dolor abdominal, espasmos, sensación de hinchazón y gases, y, además, ha comprobado por su cuenta que mejoran con una dieta sin lactosa, no se le puede decir que se lo está imaginando todo. El dolor es real y el alivio es real. 

			En ocasiones, los médicos nos metemos en estudios complejos, con muchas pruebas complementarias, para demostrar que tenemos razón. Pero con esa postura haremos que esa persona vuelva a la sencillez de lo sin lactosa porque, en cierto modo, estamos ayudando a que cada vez crea más firmemente en su autodiagnóstico. 

			Me sorprende oír con cierta frecuencia opiniones de pacientes, que aparte de ser erróneas, hablan en tercera persona para referirse a su propio cuerpo. 

			Estoy convencido de que me ha tocado un intestino lento, y claro, tengo que ayudarlo todo el tiempo con laxantes. 

			Hasta que no empecé a tomar kale y semillas de chía, el hígado no fue capaz de activarse para perder grasa. 

			Cuando dejé de tomar lactosa y gluten también tuve menos alergias en la piel. ¡Es que las defensas no podían con todo! 

			Mi hipótesis es que hemos perdido confianza en la capacidad de nuestro organismo para procurarnos una buena salud. Por ejemplo, no hay herida en la piel, aunque sea pequeña y superficial, que no intentemos «ayudar» a que sane con antisépticos varios, pomadas antibióticas o curas aparatosas. Gastamos una farmacia entera cuando bastaba con lavarla con agua y jabón, y dejarla al aire. En ocasiones, esta actitud exagerada se parece más a una atención de Cuidados Intensivos que a un autocuidado sensato. El problema es que hemos trasladado a la nutrición esta misma desconfianza y cuidado sobreprotector. Vivimos en la creencia de que el cuerpo hará crack en cualquier momento si no le «ayudamos» atiborrándolo de superalimentos, multivitamínicos, suplementos milagrosos, kilos de adelgazantes, laxantes y medicamentos sin receta. 

			Hay terapeutas nutricionales cuya promesa es combatir el aumento de peso eliminando las toxinas del organismo, reparando los daños en el metabolismo y reponiendo las carencias nutricionales de un modo «natural». Ellos mismos hacen las pruebas a los pacientes, los llevan de una sala a otra y desarrollan una buena conversación. 

			—Con ellos tienes la sensación de que por fin alguien te escucha y sabe lo que se hace —afirman las personas que los consultan. 

			Estos pacientes se sienten atraídos por estos «métodos naturales» a base de extractos de plantas, preparados homeopáticos, vitaminas, antioxidantes, minerales y todo tipo de suplementos alimenticios porque se centran en tratar sus problemas físicos sin entrar en el plano mental. Muchos acuden ya con su enfermedad autodiagnosticada para marcar el terreno: 

			Todo lo que lleva aditivos me sienta mal. Va a ser que estoy afectado por algún tipo de sensibilidad química y eso me hace engordar, ¿verdad?

			Necesitan sentirse escuchados, que les confirmen que están en lo cierto para ganar autoconfianza y autoestima, y que les den gotas, comprimidos e infusiones. Todo junto. Pero no quieren oír hablar de su estado emocional. Lo que ocurre es que estas personas temen aprender de nuevo. Se resisten a modificar las creencias que los limitan para establecer una relación con la comida que sea real, sensata y equilibrada. Pero para esto tienen que admitir que en algunas cosas están equivocados. Por eso prefieren acudir a terapeutas que tratan sus dolencias con una colección de remedios y los exoneran de responsabilidad. Estas actitudes son de corto recorrido. Así se pierde la motivación y se cronifica el sobrepeso. Lo digo con toda claridad: para mantener la motivación en un proceso de pérdida de peso es imprescindible querer aprender. Pero no adelantemos acontecimientos. 

            
			Controlar voluntariamente los procesos internos de la nutrición es una gran falsa ilusión.

            

			Cuando el sistema inmunitario funciona de modo correcto nos hace optimistas y felices. Nuestras defensas y lo psicológico están tan relacionados que es casi imposible que uno de los dos sistemas reaccione sin afectar al otro. Se podría decir que el cerebro moviliza todos los recursos disponibles para satisfacer el hambre y la sed porque tiene efectos positivos sobre el sistema inmunitario. Con la desconfianza creciente en el organismo cuestionamos que sea capaz por sí solo de lograr esa sensación placentera que nos pone de tan buen humor. Queremos tener el control absoluto sobre ese equilibrio interno que nos hace felices. Y hemos puesto el foco obsesivo en la nutrición, convencidos de que así podremos conseguirlo.

			El hecho cierto es que tenemos una conciencia completa de cómo se desarrolla la vida fuera del cuerpo, y a la vez, una conciencia muy vaga de lo que ocurre en su interior. Cuando el cerebro mira hacia adentro, ve que la cabeza está lejos de los pies o que la circulación sanguínea llega a las manos, pero no es capaz de distinguir qué nutrientes transporta la sangre o en qué huesos hace falta calcio. En ese mundo interior donde viven millones de gérmenes, el cerebro tampoco se da cuenta cuando unas pocas bacterias preparan una infección abdominal, hasta que aflora, produciendo dolor e inflamación en la zona. Así se explica por qué no comprendemos las señales propias de una enfermedad inmediatamente cuando aparecen, por qué no apreciamos el sueño en su justo valor o por qué somos incapaces de imaginarnos las consecuencias de la obesidad que padecemos cuando pasen unos años. La razón es que una considerable cantidad de señales que el cuerpo se da a sí mismo no exigen una actividad consciente. 

			Cuando conducimos un coche por la autopista, no pensamos en los procesos de la conducción, lo llevamos mentalmente en piloto automático hasta que vemos el cartel indicador de nuestra salida. Entonces es cuando el cerebro nos pregunta qué queremos hacer. Esto es exactamente lo que ocurre en el funcionamiento no consciente del organismo.La mayor parte del tiempo trabaja en piloto automático sin consultarnos.

			La alimentación es una actividad voluntaria regulada por el hambre y la saciedad donde cada persona decide lo que come. Sin embargo, la nutrición es un trabajo fisiológico que el organismo hace de manera que nosotros no percibimos, ni decidimos a partir de la digestión de los alimentos y de otros aportes en la dieta.

			Cuando el calcio de la leche del desayuno se transporta por la sangre, el cuerpo ignora su procedencia. No distingue si proviene de la leche, de un suplemento mineral en pastillas, de un agua calcárea, del kale, del queso, de una anchoa o de una almendra. Calcio es calcio. Nosotros no podemos elegir ni adónde se dirige ese calcio, ni cómo ni cuándo se va a utilizar. Si en ese momento el cerebro nos preguntara, podríamos decidir que fuera a los huesos de la cadera, que es donde el reumatólogo ha visto riesgo de osteoporosis. Pero eso no ocurre. Ni nos pregunta ni podemos hacer nada para controlar el proceso. Si nos falta calcio, y el estudio hormonal está bien, lo que está en nuestra mano es tomar más calcio, es decir, tener más calcio biodisponible. Además de aumentar la vitamina D si es necesario para que el calcio se absorba mejor. Es lo que prescribe el médico.

			La única manera de comunicarnos con el organismo para «hablar» del calcio es mediante el ejercicio físico regular. Cuando pisamos el suelo al caminar o hacemos fuerza con los brazos contra el agua de la piscina nos enviamos señales de que necesitamos unos huesos fuertes repletos de calcio para realizar esa tarea sin lesionarnos. Entonces es probable que parte del calcio se destine a reforzarlos. 

			Como médico, es para mí asombroso comprobar el enorme empeño que pone la gente en manejar a ciegas su nutrición, teniendo tan escasa percepción de lo que ocurre en su mundo interno. Para utilizar correctamente la nutrición es imprescindible tener un conocimiento cualificado del funcionamiento del organismo, y eso solo se logra con el estudio de la fisiología humana. La sociedad, los medios de comunicación o las redes sociales hablan de nutrición con la misma ligereza que del tiempo o del tráfico. 

			En las siguientes páginas me propongo desmontar falsas creencias sobre nutrición, argumentaré contra la obesofobia, y explicaré cómo la presión social por estar delgado nos lleva al sobrepeso y a otros desórdenes alimentarios. Cambiar algunas de estas creencias delirantes no hará probablemente que desaparezcan la obsesión por la comida, los problemas de peso y sus trastornos asociados, pero es seguro que los médicos trataremos a menos personas por estas causas. Entre todos tenemos que promover una relación más sensata con la alimentación, donde se disfrute de la buena mesa en buena compañía, donde no se sigan normas absurdas en la dieta, donde nadie esté temeroso de comer alimentos «prohibidos», donde las personas coman lo necesario para tener buena salud, sin que eso les genere sentimientos de culpa o vergüenza. 

		

	
		
			
SABER ALIMENTARSE


			

			
1
¿ESTÁ EL CEREBRO CAPACITADO PARA DECIDIR LO QUE NOS CONVIENE COMER?


			Empecemos a despejar dudas. ¿Tiene algo de cierta la creencia de que el organismo no es capaz por sí solo de procurarnos una buena nutrición y por eso tenemos que «ayudarlo», atiborrándolo de superalimentos y suplementos milagrosos? Vamos a verlo. 

			Lo que hace decidirse al cerebro entre un alimento u otro es el sabor, por delante de considerar si es beneficioso para la salud o si posee unas extraordinarias cualidades nutricionales. Cuando damos el primer mordisco a ese alimento, su sabor impacta en las papilas gustativas de la boca y la sensación viaja hasta el cerebro, que suele estar muy atento porque se juega mucho en ello. Si el cerebro acepta el sabor, es que lo considera apto para alimentarse y comienza la masticación. En ese instante se ponen en marcha los mecanismos cerebrales de la saciedad, que es el reloj interno que regula cuánto comemos. 

			Las investigaciones sobre estos circuitos cerebrales han determinado que cuando se consume un alimento que tiene mucho sabor se produce una sensación placentera que completa mejor la saciedad, limitando así las calorías ingeridas. Y lo contrario. Una menor percepción de los sabores produce una mayor necesidad de comer para llegar a saciarnos y podría estar relacionada con la obesidad, según se revela en un estudio español dirigido por la doctora Dolores Corella, del Centro de Investigación Biomédica en Red. Fisiopatología de la Obesidad y la Nutrición (CIBEROBN), publicado en 2018. 

			
            El sabor es la señal clave para el cerebro tanto para comenzar a comer como para dejar de hacerlo.

            

			A más intensidad de sabor, mayor saciedad. Diversos estudios sobre la percepción de los sabores han revelado que al cerebro le gustan los sabores intensos e identificables, pero se harta rápidamente de ellos. Para las personas a quienes se les ofrecía un plato cocinado con mucho sabor, como un suculento estofado de carne con salsa de setas y queso azul, los primeros bocados eran muy estimulantes, pero se cansaban pronto y dejaban de comerlo. Sin embargo, cuando se les proporcionaba alimentos más corrientes como el pan, aunque no les hacía mucha ilusión, podían comer sin cansarse bastante más cantidad que del estofado. Esta capacidad que tiene un sabor intenso de desencadenar la sensación de saciedad es conocida como saciedad sensorial específica. Es la manera que tiene el cerebro de fomentar la variedad, limitando las calorías. 

			Cuando el cerebro empieza a mandar señales de hartazgo sobre un alimento es para llevarnos a tomar otro distinto. Así se explica que tras una comilona siempre quede sitio para el dulce. El cerebro premia la variedad en la dieta, porque tiene una necesidad instintiva de ingerir los distintos nutrientes para asegurar la salud del organismo, lo que alcanza más fácilmente cuando toma platos variados. Por eso está dispuesto a probar diversos sabores y texturas en cada comida. 

			La buena nutrición no es solo una cuestión de calorías. Si fuera así, el cerebro no tendría la necesidad de cambiar de comida. Podríamos comer solo pan hasta obtener las calorías que necesitáramos. La diversidad de nutrientes que nos proporciona la variedad de alimentos ha sido una estrategia ganadora que nos ha permitido evolucionar durante millones de años y llegar al mundo de hoy. Es evidente que el cerebro está perfectamente capacitado de forma innata para decidir lo que nos conviene comer. Lo que ocurre es que no se lo ponemos fácil. 

			No puedo tomar solo una. ¡En cuanto las pruebo, me es imposible dejar de comer!

			Esta característica del cerebro de hacernos sentir llenos con los sabores más intensos nos protege del sobrepeso. Los técnicos que desarrollan nuevos alimentos para la industria saben por experiencia que el éxito de un producto está en que no destaque ningún sabor en especial al comerlo. Se trata de retrasar todo lo posible la sensación de saciedad para comer más y vender más. Los superventas de la industria de los ultraprocesados deben su triunfo a que estimulan las papilas gustativas lo bastante como para resultar atractivos, pero no tienen un solo sabor dominante que le diga al cerebro «vale, ya es suficiente». 

			En la composición del sabor, además del olfato y el gusto, hay que tener en cuenta un estímulo táctil que va desde el cosquilleo de las burbujas en la boca al picante de una especia o la cremosidad de una salsa. El refresco de cola más vendido del mundo activa todas las modalidades del sabor, del aroma y ese componente táctil. Cuando lo bebes no hay nada que destaque sobre lo demás. Está el dulzor del azúcar, aromas como la vainilla y los cítricos, especias tostadas como la canela y la nuez moscada. El picor del ácido fosfórico, el cosquilleo de las burbujas del dióxido de carbono en la boca y en la garganta. Se acaban estimulando todos los elementos de la construcción del sabor. Este equilibrio hace que el cerebro no se canse del sabor y emita una señal pidiendo más. Si quieres saber la fórmula secreta del refresco de cola más vendido del mundo, aquí la tienes. El fin es desbancar a todo lo que se bebe en el mundo, incluida la leche y el agua. ¿Lo conseguirá? Lo veremos. 

			Los fabricantes de platos preparados saben que cuando hacen guisos de carne con gran sabor los venden menos que las hamburguesas sin salsa. Los consumidores de refrescos de cola y de hamburguesas sin salsa recuerdan el hecho de que no se cansan de tomarlos, y lo tendrán muy en cuenta cuando vayan la próxima vez al supermercado. Cuando el marketing alimentario nos pone a prueba con reclamos como «¿a que no puedes comer solo una?», sabe perfectamente lo que está haciendo. Aprovecha este «agujero» en la percepción del sabor en el que ningún matiz predomina para plantear la comida como un reto personal.

			Cuando entramos en este juego, ganamos muchas calorías extra, y ellos se llevan nuestro dinero. Tenemos que ser muy conscientes de lo que nos está pasando a la hora comer y de comprar. La industria contraataca a nuestro cerebro protector. En el supermercado abundan los productos light, bajos en fructosa, bajos en grasa, libres de azúcares, sin aditivos. Nos dicen que son más saludables. Ninguno tiene un sabor que destaque. Ahora sabemos por qué. 

			
LAS GUERRAS DEL CEREBRO A CUENTA DEL SABOR


			Uno de los problemas que impide a la gente normalizar su relación con la comida es que su cerebro ha dejado de comprobar el sabor y el olor cuando tiene que hacerlo, es decir, justo antes de adquirirla y llevarla a casa. Este hecho, que a simple vista parece poco importante en comparación a si el alimento es fresco o ultraprocesado, creo que merece una reflexión más en profundidad. Llevar a casa comida envasada entre plásticos, latas y cartones, preparada, precortada, precocinada, además de dañar el medioambiente, hace que se cometan millones de errores involuntarios en las decisiones de compra que em­­­peoran el estado de salud de la población, y producen un impacto enorme sobre el sistema sanitario. Si te equivocas comprando la comida, te autoengañarás para comértela aunque te perjudique. El cerebro funciona así. Por ahora es una batalla abierta que tendremos que seguir luchando. 

			El sabor nos hace tan singulares como las huellas digitales. No es extraño que nos guste la comida de nuestras madres. No solo porque cocinen bien, sino porque estamos acostumbrados a sus platos desde pequeños y compartimos con ellas la misma percepción esencial de los sabores. 

			Pero esta singularidad suele ser fuente de problemas. ¿Cuántas parejas vemos discutir vehementemente en el supermercado porque alguno de los dos «se salta» la lista de la compra y «coge lo que le gusta»? Ambos están librando una batalla por imponer su matiz de sabor, aunque ellos no lo sepan.

			Veámoslo gráficamente. Cuando una pareja se conoce por primera vez y comienza a compartir la comida, la apreciación de los dos suele tener matices diferentes. Lo comentan abiertamente a sus amigos: 

			—Estuvimos en Tailandia este verano, y yo para comer, fatal. Pero ella, sin problema. Todos esos sabores raros le chiflan. 

			A partir de ese momento comienza un conflicto de perfil bajo para intentar imponer al otro su matiz de sabor deseado. Si la pareja acaba separándose es frecuente oír expresiones de este tipo: 

			—Estaba harta de que le echara kilos de sal a la ensalada, sin pensar que yo también tenía que comer. 

			Si forman una familia se desata la lucha abierta por dominar el sabor. ¿Qué puede ocurrir entonces? Que uno acabe cediendo y aceptando conscientemente el sabor del otro como norma de la comida en el hogar, aunque a veces se queje —«¡Uff, en esta casa se tiene un miedo horrible a la sal!»— o por el contrario, que nunca se acostumbren, y siempre haya una tensión latente que se descargue en la compra. Estos conflictos sin resolver propician los caprichos y no ayudan a tomar decisiones ventajosas para la salud a la hora comprar. 

			
COMER A CUCHARADAS UN BLOQUE ENTERO DE MANTEQUILLA


			El conocimiento actual sobre la regulación de la saciedad y el control del apetito ha puesto encima de la mesa la asociación de estos dos procesos con la estabilidad emocional y las creencias. Ansiedad, creencias limitantes, falta de ejercicio físico, bajo estado anímico, problemas de comunicación o de falta de sueño son considerados factores de riesgo para padecer problemas de peso. A ello se añade la predilección por alimentos con alto contenido en azúcares y grasas con efecto placentero en los circuitos cerebrales de recompensa, que nos lleva a comerlos en exceso. 

            
			La regulación del hambre y la saciedad en la dieta representan mucho más que la suma del poder calórico o saciante de sus componentes. El apetito es fisiología y psicología.

            

			La manera en que el cerebro percibe el sabor de los alimentos es crucial para tomar decisiones de alimentación basadas en hechos reales. Pero no hay que olvidar el papel de la conciencia. Puede ocurrir que decidas voluntariamente que no tienes apetito sin que se corresponda con la «verdad oficial» del cerebro. O lo contrario. Que decidas unilateralmente que tienes hambre a pesar de haber comido y estar «oficialmente» saciado. Las dietas para perder peso que solo hablan de calorías, nutrientes y combinaciones de alimentos más o menos saciantes —como operaciones de sumas y restas—, sin tener cuenta el factor psicológico de la comida, no tienen mucho recorrido. 

			Quiero que nos metamos imaginariamente en una cocina para ver de manera gráfica cómo se construye el apetito a partir de los sabores y no de los nutrientes. ¿Has probado a comerte cien gramos de mantequilla a cucharadas? Son grasas. Sacian menos que las proteínas y los carbohidratos. ¿Has tomado solo una cucharada y es suficiente para ti? Lo entiendo, la mantequilla, así sola, a cucharadas, no te gusta. Como tampoco te apetece un sorbo de aceite de oliva virgen extra. Son grasas, pero no puedes con su sabor en «estado puro». No hay problema. Prueba con el azúcar. ¿Cuántas cucharadas puedes tomarte seguidas? Una, dos, tres. ¿Tres y ya no puedes más? Son solo carbohidratos. En teoría, sacian menos que las proteínas, pero su sabor te satura rápidamente. Hagamos una cosa. Prueba a juntar la mantequilla con el azúcar, bien mezclados. ¿A que la mezcla sabe mucho mejor y entra de otra manera? Sí, eso es otra cosa. ¿Y si le añades más carbohidratos? Mejor, ¿verdad? No te apetecía la harina a cucharadas, pero amasada con la mantequilla y el azúcar sabe bastante bien. 

			Tampoco te comerías probablemente siete claras de huevo crudas de una vez. Es solo proteína con mucha agua. Pero cuando las añades a todo lo anterior y lo mezclas bien, la masa resultante para hacer magdalenas alcanza un punto de sabor mucho más apetecible que cada uno de sus componentes por separado. Que te guste el sabor —factor psicológico— es más importante para la regulación del apetito que la capacidad saciante de los nutrientes —factor fisiológico—.

			Un buen plan de alimentación ha de tener en cuenta la actuación de los sabores en el mecanismo cerebral del apetito para aportar placer y satisfacción. Por eso la dieta mediterránea es, probablemente, el plan de alimentación más saludable del mundo. Por sabrosa, por su elección variada de los alimentos, por la calidad de los ingredientes, por su preparación, por el cocinado, por el aderezo; todo está encaminado a realzar los sabores originales y destapar otros nuevos que impacten en el cerebro. El reto es elaborar platos que aporten sabor y aroma intensos en cada comida, agregando ingredientes que los potencien, como el aceite de oliva virgen extra, los sofritos y las especias. 

			Nuestros cocineros que innovan sobre la cocina tradicional mediterránea están considerados en la élite mundial. Buscar nuevos sabores es su desafío. Juegan con las texturas, los colores, la fusión de aromas en los platos para que destaquen algunos matices y «romper» el sabor. 

			En mi opinión, el gran valor cultural de la dieta mediterránea es que es frugal y te invita a comer poco. Comes menos cuando no automatizas el acto de comer, cuando eres consciente de lo que comes, cuando saboreas los platos en buena compañía y cuando pones la comida en el centro de tu diversión.

			
¿PROCEDE DE UNA PLANTA O DE UNA PLANTA INDUSTRIAL?


			Prácticamente todos los días conocemos a través de los medios de comunicación, de sus libros publicados o de las redes sociales a coaches nutricionales de las estrellas, a entrenadores personales con miles de seguidores en Instagram, a naturópatas con teorías peculiares sobre los biotipos humanos, o a gente especial con una experiencia mística de curación a través de los alimentos —que por supuesto ya han contado en un best seller—, que dan a conocer al mundo una nueva creencia nutricional. Se trata por lo general de una dieta restrictiva, con una base teórica no científica, con normas absurdas de tipo moral que clasifica los alimentos como buenos o malos en función de los nutrientes «beneficiosos» o «perjudiciales» que contengan. No son más que dietas extremas para perder peso, pero se «venden» como una nueva filosofía de vida con la que, además, vas a purificar tu organismo, eliminar toxinas, renovar tu energía y vitalidad, mejorar tus emociones, reforzar tu sistema inmunitario y hasta rejuvenecer tu piel dotándola de un aspecto terso y radiante. 

			Sea cual sea su tendencia, estos nuevos gurús de la depuración nutricional coinciden en que los alimentos procesados nos engordan y enferman. Paleos, alcalinos, détox o seguidores de la «comida limpia» están de acuerdo en deshacerse de los alimentos que han sido manipulados por la industria. Es un mensaje sencillo, directo, de los que calan en la mente de la gente. La creencia de que estamos perdiendo la salud por la pésima dieta que llevamos es muy atractiva para justificar en algunos casos la infelicidad. 

			Otra de las creencias que lanzan estos gurús a sus fans es que el antídoto de los alimentos procesados es la comida de la abuela. Dicen que hay que cocinar con ingredientes auténticos, sentarnos en torno a una mesa para degustar la comida casera como en los tiempos felices de nuestras abuelas en que toda la comida era de proximidad y de temporada.

			Su propuesta es volver a entrar en la cocina y cocinar la comida desde el primer ingrediente. Seamos honestos. Nuestras abuelas cocinaban con productos vegetales de proximidad y de temporada por necesidad, porque eran de los únicos alimentos de que disponían. Otras opciones eran caras y la inmensa mayoría de la gente no podía permitírselas cada día. Solo se comía carne y dulces en ocasiones señaladas. Lo que sobraba era tiempo. 

			Las abuelas probablemente ya no están. ¿Quién se supone que asumiría ese trabajo? Sinceramente, ¿cuántos de nosotros en el mundo de hoy estamos dispuestos a hacer ese esfuerzo? Que cada uno se conteste. Pero si en el trasfondo de la crítica extrema a los alimentos procesados se está pidiendo que la mujer vuelva a la cocina para preparar la comida como lo hacían nuestras abuelas y nuestras madres, creo que es algo que no se va a producir. 

			La industria alimentaria ha ayudado a que las personas que se encargan de esa tarea en la casas inviertan menos tiempo en la cocina. Crear menús desde cero para toda la familia que sean variados, sanos, apetitosos y también económicos, requiere tanto esfuerzo mental y tanta dedicación que la mujer o el hombre actuales no están dispuestos a asumir, al menos no todo el tiempo. 

			Convertir la comida de la abuela en el símbolo de la comida sana marca unas expectativas tan irreales que suele producir el efecto contrario. Si abogamos por las legumbres como plato saludable, pero tienen que hacerse con mucho tiempo de remojo y a fuego lento, y rechazamos algunas opciones cocidas del supermercado que son perfectamente consumibles —y, además, son asequibles—, conseguiremos que nadie coma legumbres, ni las de la abuela, ni las precocinadas. Se saltarán la recomendación nutricional de comer legumbres y tomarán otro plato, casi con toda seguridad menos saludable. Cuando las recomendaciones de salud se quedan a tanta distancia de la vida real de las personas, les generamos mala conciencia y una gran tensión. Es más probable que tras una dura jornada laboral ni siquiera pisen la cocina y acaben cenando en un restaurante de comida rápida una hamburguesa y refresco de cola —de cuyo sabor no se cansan como hemos visto—, disfrutando de sus hijos a los que no han visto en todo el día. 

			
¿LA NATURALEZA SABE ALIMENTARNOS?


			Otra creencia que tiene cada vez más seguidores en el mundo de las dietas restrictivas es la nostalgia de un pasado donde todo era puro y armonioso, frente a la industria y la contaminación modernas. Si la naturaleza ha sido capaz de crear un ser tan prodigioso como el ser humano, debe saber mejor que nosotros qué nos conviene a la hora de alimentarnos. Este mensaje cala porque va a favor de la tendencia a creer en la sabiduría de la naturaleza y de paso estimula el ego. El sentimiento de lo puro apela a nuestros instintos más básicos, a la repugnancia visceral a ingerir algo que nos parece antinatural, y al miedo de que estemos contaminando el organismo. 

			Como hemos visto, cuando el cerebro rechaza un alimento lo hace basándose en hechos. No le gusta su aspecto o su olor, y sobre todo no le gusta su sabor. Pone mucha cautela en diferenciar el sabor porque un error de reconocimiento puede resultar fatal. 

			—	El sabor dulce es muy bien aceptado porque el azúcar y los carbohidratos nos proporcionarán energía. 

			—	Los sabores amargos tienen más que ver con alimentos que contienen sustancias tóxicas.

			—	Los sabores ácidos pueden significar que el alimento está contaminado por gérmenes y su estado es más que dudoso. 

			A veces, los sabores ácidos y amargos sufren un rechazo visceral que puede durar toda la vida. 

			Nos prevenimos contra los aditivos alimentarios y los medicamentos, a pesar de estar sometidos a controles de seguridad. Sin embargo, esta idea no está basada en las experiencias del cerebro que ha generado una repugnancia instintiva a ciertos sabores u olores. No es más que otra creencia surgida de la idealización de la pureza de lo natural. Es curioso cómo funciona la mente en estos casos. Si nos dicen que un fármaco está extraído de una planta, o lo venden en un herbolario, lo aceptamos mejor que si proviene de un laboratorio. Cuando nos dicen que un producto está enriquecido con calcio procedente de la leche nos gusta más que si la fuente de calcio es una pastilla. Calcio es calcio, no hay diferencia. No nos engañemos con lo natural. Hasta el agua y la sal que consumimos están procesadas y purificadas.

			Solo como alimentos que los cazadores-recolectores fueran capaces de identificar.

			Quiero desmontar las creencias no científicas del movimiento paleo porque, en sus diferentes versiones, es la dieta restrictiva que actualmente cuenta con más seguidores en el mundo. 

			Millones de personas han encontrado su paraíso perdido nutricional viajando más de diez mil años atrás en el tiempo, hasta la época paleolítica de los primitivos cazadores-recolectores. Un momento de la historia donde —según sus creencias— la dieta era casi perfecta. 

			Argumentan que los humanos de entonces eran musculosos, estilizados y no sufrían las enfermedades del progreso. Comían principalmente carne, semillas, frutas y tubérculos. Era una época sin agricultura, ni harinas refinadas, ni granjas, ni leche que no fuera la materna. No se conocían los azúcares añadidos, ni los aditivos químicos, ni las multinacionales de la alimentación, ni los ultraprocesados y tampoco la obesidad. 

			Lo de no comer ningún alimento que los primitivos cazadores-recolectores no hubieran sido capaces de identificar es la gran regla paleo. Me gustaría ver las caras de una familia de entonces comprando frutas y verduras en un supermercado de hoy. Probablemente no serían capaces de identificar los plátanos, las uvas o las naranjas sin pepitas. Tampoco reconocerían los enormes fresones como parientes de sus fresas salvajes. Sus manzanas eran enanas con respecto a las de ahora. Seguramente rechazarían nuestras berenjenas, sandías y berzas porque sus versiones silvestres eran amargas o venenosas. 

			Cuando comenzó a desarrollarse la agricultura, la dieta humana cambió radicalmente en muy poco tiempo. Empezamos a consumir cereales, lácteos y legumbres, alimentos para los que —según los postulados paleo— no estábamos preparados genéticamente y por eso hoy tendemos a la obesidad.

			En consecuencia con sus ideas, los seguidores de esta dieta proponen consumir solo los alimentos que había en la dieta de los cazadores-recolectores del Paleolítico, para los que estamos genéticamente adaptados. Los alimentos permitidos son carne, frutas, pescado, marisco, huevos, verduras, frutos secos, semillas y algunos tipos de grasas —mucho mejor si son de cultivo ecológico—. Se prescinde de lo agrícola, los cereales, las legumbres, los lácteos, el azúcar, los procesados, la sal y los aceites refinados. El problema de base en su argumento es que la evolución no se detiene en ningún punto concreto de la historia. En ciencia, las cosas no funcionan así. 

            
			La creencia en una dieta a la que estamos genéticamente adaptados no se sostiene.

            

			Hace doscientos millones de años los primeros animales mamíferos aparecen en la Tierra. Surge la leche como alimento materno. Tras el nacimiento y la lactancia, la madre desteta a la cría para introducirla en la alimentación propia de su especie. Ya no tomará más leche en su vida. En su desarrollo irá perdiendo la tolerancia a la lactosa, el principal azúcar de la leche, porque deja de producir la enzima lactasa que hace que esta sea digerible en el intestino. Pues bien, una mutación genética ocurrida hace entre diez y veinte mil años —en plena época del paraíso paleo— favoreció la persistencia de la enzima lactasa en humanos adultos. En poblaciones que aprendieron a domesticar ganado y a beber leche no elaborada, esta mutación hizo que la toleraran y permitió que tuvieran más hijos supervivientes. 

			La evolución no necesita grandes periodos de tiempo para actuar. Este relato de cómo la leche se introdujo recientemente en nuestra dieta por la activación del gen que nos hace tolerantes a la lactosa es algo que los defensores de la dieta paleo prefieren ignorar.

			Esta dieta prescinde de fuentes importantes de carbohidratos porque son productos de la dieta agrícola. No tiene lógica que el humano del Paleolítico siguiera una dieta baja en carbohidratos con las elevadas cantidades de glucosa que requiere una actividad física intensa y constante como cazar y recolectar. 

			Recientes hallazgos fósiles contradicen esa idea.Hace catorce mil cuatrocientos años, grupos de cazadores y recolectores del noreste de Jordania elaboraron los primeros panes de la humanidad con trigo silvestre, según los resultados de un equipo de investigadores de la Universidad de Copenhague y la Universidad de Cambridge, publicados en 2018. A pesar de las limitaciones marcadas por los genes, nuestra especie es extraordinariamente adaptable a diferentes climas y dietas. El secreto radica en que hacemos una compensación cultural de las carencias nutricionales. 

			Necesitamos tomar vitamina C. Una dieta variada de frutas y verduras nos asegura el aporte adecuado para mantenernos saludables. Los esquimales, que no tienen vegetales frescos disponibles en un clima polar, no comen cinco raciones de fruta y verdura diarias. Por cultura, comen carne cruda porque es su fuente de vitamina C. 
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