CAPITULO 1

Alimentacion biologica
LSabemos lo que comemos?

«Que tu alimento sea tu medicina,
Y que tu medicina sea tu alimento».

- Hipocrates

Extrapolando el juego infantil del «veo, veo... jqué vesT» a nuestra vida
cotidiana nos surge la pregunta de «Bio, Bio, jqué comesT». ;Sabemos
realmente lo que comemos? o ;jes necesario recurnr a la alimentacion
ecologica para eliminar de su dieta un montén de «afiadidos» quimicos y
trucos de productividad que solo benefician a la economia de la industria
alimentana? Aqui dejo la pnmera cuestion de este libro. Piense, «malpien-
sen y seguramente acertara.

Lo natural ha dejado de ser una moda v se ha convertido en algo ne-
cesano. El exceso de quimica ha comenzado a «pasarnos factura» y, por
consiguiente, a preocuparnos. Sin embargo, no sirve de nada preocuparse,
es necesario informarse y principalmente OCUPARSE, v tomar decisiones
que generen cambios en nuestras vidas. Durante las ultimas décadas, la in-
dustna agroalimentana ha desarrollado un sistema de produccion en el que
no se tiene en cuenta que la comuda esta intrinsecamente relacionada con
la nutricién v, como consecuencia de ello, con nuestra salud. Las despensas
se llenan con demasiados alimentos de atractivas cualidades organolépti-
cas, fundamentadas en saborizantes sintetizados, colorantes, vitamunas y
aromas de origen quimico capaces de fidelizar al consumidor.

Los cientificos advierten de los peligros del efecto acumulativo de
algunos toxicos que mgenmos en la dieta a lo largo de nuestra vida. Esta
preocupacion hace que cada vez sean mas los consumidores que busca-
mos alternativas de alimentacion que no contengan residuos quimicos m
aditrvos. Por todo ello, es fundamental dar a conocer a los ciundadanos
aquellos aspectos del mundo de la alimentacion que pueden facilitar un
consumo responsable y obtener una dieta mas sana, ecologica v, sobre
todo, consciente.

No hay duda de que somos lo que comemos, lo que bebemos v lo que
respiramos. Hace vemnticinco siglos el filosofo gnego Hipbcrates ya decia
aquello de «gue mi alimento sea mi medicina y mi medicina mi alimentos.

Sigmendo este sabio consejo del progenitor de la medicina actual, lo mejor
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es alimentarnos con productos de origen natural que posean propiedades
biolégicas activas v beneficiosas para nuestra salud.

El cuerpo humano es un potente reactor bioquimico en el que stmulta-
neamente tienen lugar millones de reacciones gquimicas por segundo, ca-
paces de producir la energia necesana para abastecer y llevar a cabo todos
los quehaceres organicos que nos mantienen vivos. Nuestras baterias se
recargan con los alimentos que proporcionamos a MIEstro organismo v, m
qué decir tiene, que hay diferentes tipos de calidades de alimentos.

Lo mas mmportante a la hora de seleccionar nuestros viveres es conocer
»de cercan las opciones que nos ofrece el mercado. Es la timica formula que
existe para poder elegir con acierto. Lo mas importante es que usted, como
consumudor, sepa lo que compra. Y esta es mu pretension al escnibir este
libro, que cuando finalice su lectura tenga claro que hay dos tipos de ali-
mentacién: la convencional y la ecolégica, v cuadles son sus diferencias. No
pretendo crear alarmusmos m fustigar a la industria alimentania. Tampoco
soy una «quumidfobay detractora de la evolucion, ya que considero que
m toda la quimica es mala, m todo lo natural es bueno. M1 mntencién es
promover la importancia de la alimentacion saludable para contribuir a
mejorar la calidad de vida v posibilitar que se conozcan las opciones de
consumo, que después de vemnticinco afios de estudio sigo defendiendo,
cada vez mas convencida de su importancia.

;Realmente tenemos 1dea de lo que hay detras de lo que comemos?
Nuestro frenético ntmo de wida y la forma de consumo actual, basada en
la compra de alimentos en grandes superficies, no nos facilita la tarea de
saber con certeza lo que mgenimos. La calidad nutnicional de los alimentos
ha cambiado de manera drastica en los ultimos cincuenta afios, v no pre-
cisamente para bien. En los paises desarrollados tenemos mayor acceso a
la comida, mas vanedad de productos v va no dependemos de la estacio-
nalidad propia, pero, indudablemente, estos cambios han influudo en un
descenso de la calidad nutricional. Hoy en dia la comida que encontramos
en las tiendas, mercados, supermercados v restaurantes dista bastante de
ser natural. Y es que la industnia alimenticia pone a nuestro alcance ali-
mentos envasados y precocinados, con los que comer es mucho mas facil v
cémodo, ya que tan solo hay que preocuparse de echarlos al carro y pagar.

Esta comprobado que los alimentos naturales tienen una densidad nutri-
cional facilmente asimilable por nuestro organismo, es decir, son alimentos
bioasimilables. Cuanto mas cercano estén estos comestibles a su estado
onginal, nuestro orgamsmo los va a procesar mejor. Pero, ;qué podemos
hacer para consumur alimentos mas naturales v menos procesados o trans-
formados? Vivimos a un nitmo que mfluye en nuestra calidad de vida v,
por consiguiente, en nuestra alimentacion. Para la mmmensa mayoria de las
personas es inconcebible la idea del autoabastecimiento, por lo que eso
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conlleva: dedicar parte de nuestro tiempo a cuidar un huerto, unas gallinas
v una vaquita que nos de leche. Nuestra agenda estd demasiado saturada de
cosas por hacer v las horas del dia no nos dan para poner en prictica una
actividad de la que no tenemos conocimientos m preparacion.

Muchos tampoco tenemos terreno, m1 herramientas dispombles, o sim-
plemente no es de nuestro agrado.

La industria sabe que estamos en sus manos si queremos llenar nuestros
agradecidos estémagos, asi que se esfuerza por obtener una mayor pro-
duccion de alimentos en un menor tiempo v a menores costos. El negocio
es muy rentable v podemos comer de todo v en cualquer momento, asi
que jestamos tan contentos! Lo tienen absolutamente todo estudiado para
fidelizar clientes. Adectan los formatos, los envases v los contemidos para
facilitar la labor de preparacion al consumidor v los compradores sucum-
bimos cotidianamente ante sus encantadores recipientes atractivos, faciles
de usar, conservar v almacenar, relegando a altimo plano la calidad nutni-
cional del contemido.

La empresa alimentaria esta al tanto de que cuanto menor es el esfuerzo
que tiene que hacer un mdividuo para consumir un alimento, mayores son
las ventas. Asi, cada vez nos simplifican mas y mas la labor de comer vy de
beber. Nos venden productos mis comodos: alimentos precocinados en en-
vases aptos para microondas, ensaladas cortadas y lavadas, patatas trocea-
das y precocinadas en diferentes tamafios v formas, fruta pelada v partida,
yogures con su porcion de cereales para mezclar en el musmo envase, y
jhasta huevos fritos ya preparados! Vamos, que solo nos falta que nos lo den
en la boquita como se hace con los bebes. La cuestion es que para que no se
ennegrezcan las lechugas cortadas, la manzana pelada no se oxide, la came
no despida olor putrefacto v la mezcla no se apelmace, m disgregue, es
necesario afiadir numerosos conservantes, antioxidantes v demas quimicos
autorizados. Como consecuencia de eso, estos acaban en nuestro torrente
sanguineo. Ademas, en muchas ocasiones, se somete a los alimentos a ba-
fios radiactivos. En la vida todo tiene un precio, lo que hay que reflexionar
es sobre «el precio en salud» que estamos dispuestos a pagar.

Casi todos los alimentos envasados, procesados e industnales son sus-
ceptibles de contener alguno de los ingredientes autonzados, pero catalo-
gados por algin investigador como posibles agentes nocivos para nuestra
salud. Hoy por hoy, si queremos estar alejados de ciertos quinicos sos-
pechosos, la solucién pasa por informarse, buscar vias alternativas y leer
detemdamente las etiquetas. El conocimento de que en los alimentos ac-
tuales pueden encontrarse componentes que pueden ser problematicos para
la salud es el punto de partida para evitar o reducir la exposicion a estas sus-
tancias tOX1Ccas v COMENZar a consumur progresivamente alimentos mas na-
turales, menos procesados v con la menor cantidad de ingredientes extrafios
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afiadidos: dioxinas, PCBs, hexaclorobenceno, lindano, PCBs, DDE, meta-
les pesados, retardadores de llama v ofros nombres que pueden aparecer en
la pequefiisima letra de mgredientes del etiquetado o INCI (Intemational
MNomenclature Cosmetic Ingredient). 51 lo piensa, todos estos «afiadidos» se
utilizan para beneficiar a la empresa v no para aportar benéficos al alimento.
. Qué ventajas obtiene el consumidor de todas estas practicas sobre las que
se cierne la duda de ser perjudiciales para la salud?- NINGUNA.

Leer el etiquetado es algo que debemos hacer siempre antes de adqu-
nir cualquier producto alimenticio v de cosmética. El principal problema
que nos encontramos es el complicado lenguaje utilizado en las etiquetas.
Para la mayoria de los terraqueos resulta un codigo tan encriptado como
los mismisimos jeroglificos egipcios. jVamos! que no comprendemos ab-
solutamente nada de nada. Por no hablar de que lo que no quieren que
sepamos esta escrito en unas letras casi microscopicas, que te desojas
v sigues sin poder leerlo. Por otro lado, comprendo que al consumidor
le resulte agobiante, ademas de casi imposible, la ardua tarea de revisar
todas las etiquetas, tiendas v restaurantes, midiendo cada gramo de todo
lo que va a ingresar en su cuerpo.

Alguno de ustedes estara pensando que muchas veces no hace falta leer
para saber que lo que comes no es de buena calidad nutrictonal N1 qué
decir tiene, que no es lo mismo consumir una mermelada casera, elaborada
con frutos recogidos en el bosque v a la que se le afiade un endulzante, de-
dicacion v mucho amor, que una mermelada imndustrial hecha hace cuatro
afios, con menor proporcion de fruta fresca y atiborrada de conservantes,
azucares, colorantes, acidulantes, espesantes, saborizantes y aromas artifi-
ciales. Al 1gual que no es lo msmo degustar una hamburguesa casera hecha
con came organica fresca y aceite de oliva, que ingenr una burguer de un
restaurante de comuda rapida para adolescentes. Pero el kit de la cuestion
va mas alla del sabor v deleite gastronémuco. Un alimento de densidad
nutricional alta es aquel de elevado contemido en nutrientes v bajo aporte
energético; nmuentras que un alimento de baja densidad es el que contiene
un porcentaje de vitanunas v minerales bajo v muchas calorias vacias, que
digeridas se transforman en grasas y se acumulan en nuestro organismo.

El aumento significativo de enfermedades crénicas como la obesidad,
diabetes, cancer, esclerosis miiltiple y niveles excesivamente elevados de
colesterol en sangre, preocupan a la comumdad cientifica. Esta alarma ha
empujado a diversas instituciones internacionales, como la Orgamizacion
Mundial de la Salud (OMS) v la Orgamizacion de las Naciones Unidas
para la Alimentacion v la Agncultura (FAQ), a instar a los gobiermos para
que tomen acciones.

Muchos de estos afiadidos quimicos. que, por supuesto, estin autoriza-
dos para su uso por los organismos v autornidades competentes, son inocuos
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en las pequefias cantidades que se utilizan en los alimentos, pero todo apun-
ta a que son biwoacumulativos. No disponemos de pruebas suficientes que
venfiquen su mocmdad a largo plazo. S embargo, si tenemos la certeza de
que casi todos los habitantes de este planeta portamos en nuestro organismo
sustancias contaminantes que han llegado a nuestro cuerpo a través de la
alimentacion, ingesta de liquidos, cosmética v productos de higiene. Triste,
pero cierto. Hasta el aislado pueblo imut de Groenlandia presenta concen-
traciones de residuos quimicos en sangre v en la leche matena.

{CUAL ES EL MEJOR ENFOQUE?

La opcion mas mteligente es mantenerse alejado, todo lo posible, de todos
los agentes que pueden ocasionar trastomos en nuestra salud, apostando
por una alimentacion ecologica o biodinamica. Sinceramente, no he encon-
trado otra opcién que la de consumir productos BIO.

No podemos saber con exactitud cuando v hasta qué punto nos dan gato
por liebre, pero de lo que no hay mnguna duda es que muchos de nosotros
dejariamos de comprar algunos alimentos convencionales s1 supiéramos
como v con qué estan elaborados. En nuestra cesta de la compra, a menudo
viajan alimentos artificiales creados a partir de procesos industriales en los
que se utilizan cientos de aditivos e ingredientes de baja calidad. Algunos
ejemplos que han saltado a los informativos son: el queso, con tan solo
un 5% de mngredientes naturales; la muel, falsa casi en su totalidad; jamon
yvork, carnes y pescados sometidos a multitud de tratamuentos con polifos-
fatos, gelificantes, azicares, glutamato, humo liqudo y mitrito de engorde
para duplicar el peso v el tamafio, v asi aumentar ganancias; palitos de
cangrejo elaborados con pescados de dudosa salida comercial, a los que se
afiade azucar, hanna v fosfatos; postres de gelatina elaborados con tendo-
nes, cartilagos y huesos de ammales; aceitunas maceradas en sosa caustica;
café adulterado con tiemra vy serrin, que una vez molidos tiene una textura
similar; v demas escandalos alimentarios que a pesar de las medidas y con-
troles de calidad no somos capaces de evitar.

Todo ello, sin hablar de la irradiacion tomizante y radioactiva a la que la
industria somete a los alimentos con la finalidad de estenlizar v destruir el
ADN de microorganismos patogenos. El procedimiento habitual consiste
en sumergir los comestibles en un tanque de agua que contiene isétopos
rachactivos. Con este bafio wradiante se consigue prolongar la vida util de
verduras, cames, lacteos. pescados v frutos secos, vy, por tanto, que tarden
mas tiempo en caducar, retardando su maduracion y evitando que crezcan
brotes en alimentos como las patatas, ajos y cebollas. Todo esto seria mara-
villoso s1 no fuera porque hay estudios que aseguran que estas técnicas so-
brecargan el higado. e incluso, tienen efectos cancerigenos. Investigaciones
recientes advierten de que al someter a los alimentos a ese bafio radiactivo
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provocan en el producto alteraciones a nivel molecular, creandose elemen-
tos peligrosos para la salud, denominados ciclobutanonas y furanos.

Christophe Busset, autor del libro jCémo puedes comer eso!, ha trabaja-
do durante mas de veinte afios en la mdustria agroalimentarna como mngenie-
ro. En su obra afirma que las autonidades de cada pais estan bajo la influencia
de unos cuantos poderosisimos lobbies de la alimentacion, quienes invierten
amialmente miles de millones para corromper y comprar las decisiones de
politicos, cientificos v empresanos. Es decir, manipular la voluntad de aque-
llos que tienen potestad para cambiar de mumbo el zozobrante barco de la
mndustria alimentana, que sin nuevas normativas puede continuar atesorando
cuantiosos beneficios econdmcos a costa de 1a salud de los consumidores.

S1 usted se para a pensar, seguro que conoce a alguen que cida mucho
su alimentacion v, sin embargo, sufre problemas senios de salud. Esa perso-
na a simple vista come sano, ingiere abundante fruta v verdura, no consume
grasas, hace ejercicio diano, toma infusiones en lugar de café, desayuna
cereales con frutos secos en lugar de bolleria industrial ., en fin, cosas que
aparentan ser «naturales» pero que observadas con detenimiento también
estan cargadas de sustancias quimicas. Y es que, cada vez se hace mas difi-
c1l encontrar alimentos naturales que contribuyan a proteger nuestra salud.

La alimentacion ecolégica es otro modo de alimentarse, un estilo de
vida diferente. La dieta ecolégica es la dieta mas facil que existe en el com-
plejo mundo de la nutricion. No resulta restrictiva, ya que tiene una fuerte
densidad nutnicional que no nos priva de nutnientes esenciales, debido a
que los productos ecologicos tienen nutrimentos v energia que son mas
facilmente asimilables por nuestro orgamsmo.

Debemos darle la importancia que merece al origen v la calidad de los
alimentos que ingerimos. Hablar de productos ecologicos es hablar de pro-
ductos de alta calidad. Son alimentos con un alto grado de exigencia en sus
métodos de obtencion. La agricultura ecolégica busca el equlibnio en el
uso de los recursos naturales para obtener productos de gran calidad nutni-
cional, sin supeditar la calidad a la cantidad.

La mayoria de los consummdores empieza por comprar aceite, fruta,
verdura, huevos, leche, y luego pasa a comprar productos envasados vy de
higiene. Cada dia aumenta el mimero de puntos de venta de este tipo de
productos. Cada vez hay mas establecimientos de restauracién que utilizan
ingredientes procedentes de agricultura ecolégica. También va en aumento
el mimero de comedores escolares que ofrecen a los nifios mennis ecologi-
cos, vV va esta en marcha la implantacion de esta alimentacion en centros
hospitalanos como el Hospatal Carlos Haya de Malaga o el centro hospita-
lario Dexeus en Barcelona.

En un meta-analisis publicado por la Umversidad de Newcastle (UK)
se demostro que los productos ecoldgicos son mas ricos en fitoquimicos
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naturales y, por ello, tienen una mavor actividad antioxidante sobre nues-
tro organismo que los productos procedentes de la agricultura convencio-
nal, hasta en un 69% dependiendo del producto. La razon es muy simple.
Las plantas sintetizan antioxidantes como los polifenoles para defenderse
de las plagas de insectos. Como consecuencia, las frutas v verduras pro-
cedentes de agricultura ecolégica son mas ricas en antioxidantes que las
convencionales, que estan protegidas de sus enemigos con el uso de pla-
guicidas sitéticos.

La leche ecologica es nica en omega-6 v altos niveles de omega-3 v
contiene mas yvodo, ambos ventajosos para prevemr el cincer, las enferme-
dades cardiacas v potenciar el sistema mmunolégico. En 1992 se realizo
un estudio en el Reino Umdo que concluyé que al consumir productos
ecologicos mas ricos en vitaminas y manerales, se podria reducir el cancer
en un 20%, las enfermedades cardiacas en un 25% v la artnitis en un 50%.
Los bebés de madres que consumen leche v came ecolégica rica en ome-
ga-3 presentan mayor desarrollo cognitivo que los bebés de madres que
consumen productos convencionales.

En Nueva Zelanda, en los afios 40, va se comparo el efecto de la dieta
ecologica con la convencional en escolares. Durante dos afios se le sumi-
nistro este tipo de alimentacion a uno de los grupos. Al cabo de este tiempo
se comprobd que presentaban menos fracturas de hueso, menos gnipe y
resfriados, su salud dental era envidiable v su estado en general era mejor.
También en los ammales se ha logrado demostrar que consumur alimentos
ecologicos mejora el funcionamento del sistema mnmune v endocrino.

Los productos ecologicos certificados pasan anditorias e inspecciones pre-
senciales que se realizan cada afio. Ademas. se efectiza un muestreo de produc-
tos certificados para comprobar la ausencia de sustancias prolubidas y existe
una labor continua de control documental de las mercancias certificadas.

BICCULTURA
WALEMCIA
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