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Sinopsis

Tras haber estudiado a una poblaciéon de 10.000 personas
durante una década, el mayor estudio hecho nunca sobre
salud publica en Espafia, el Dr. Martinez-Gonzélez presenta
en un lenguaje claro y ameno lo que la medicina sabe hoy
en dia sobre algunos de los problemas que mas preocupan
a los ciudadanos: el control de peso, la dieta ideal, el coles-
terol, la actividad fisica, la tensién arterial, los controles de
salud, el consumo de alcohol, la adiccidn al tabaco, el es-
trés y hasta la felicidad.

iPor qué a la gente le cuesta adelgazar? ;Qué come-
mos que deberiamos retirar inmediatamente de nuestra
despensa? ;Como influye la industria en nuestra dieta?
¢Por qué el pan blanco es el peor alimento que hay? ;Qué
es peor, el azlcar o las grasas? ;Por qué es hoy la industria
de la alimentacién peor que la del tabaco hace cincuenta
anos?

Un libro divulgativo, pero que carga las tintas contra la
industria alimentaria —la nueva tabacalera, en palabras del
propio autor— y que desgrana como las empresas crean
falsas necesidades dietéticas para vender sus excedentes,
atentando asi contra la salud publica.
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INTRODUCCION

ALIMENTACION SA-
NA... Y SIN TRAMPAS

Era el 3 de septiembre de 2011. A las nueve y media de la
mafana subi andando, como hacia siempre, las dos plantas
de escaleras que llevan a mi despacho en el Departamento
de Medicina Preventiva y Salud Publica de la Universidad
de Navarra. Llegaba a trabajar un poco tarde. Como una
hora después de lo que suelo hacerlo en mi rutina habitual.
Pero al ser sdbado podia permitirmelo. La jornada seria lar-
ga e intensa. Sabia que tendria que aplicar la regla del cua-
tro, segun la cual hay que multiplicar por ese numero el
tiempo que crees que te va a ocupar una tarea. Habia cal-
culado que me llevaria seis horas, por lo tanto tendria que
dedicarle veinticuatro.

Miré a la foto grande que hay en la pared de enfrente
de mi despacho: una cadena de montes azulados y grises,
altos, abruptos y bellisimos. Pero, detrds de cada monte,
siempre aparecia otro nuevo. Me acordé entonces de cuan-
do habia tomado la decisién de poner ese cuadro al alcan-
ce de mi vista. Sonrei. Ese cuadro siempre encierra un gran
mensaje para mi.
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Me esperaba un fin de semana de trabajo, otro mas,
para dar el Gltimo empuje a un ambicioso articulo cientifico.
Eran los resultados de una larga aventura llamada Predi-
med, el mayor estudio hecho en Europa sobre nutricién y
también el mayor sobre dieta mediterranea del mundo. Sus
conclusiones serian publicadas en febrero de 2013 en The
New England Medical Journal, la revista cientifica con ma-
yor prestigio internacional. El seguimiento exhaustivo de
7.500 participantes reclutados en toda Espafa durante una
década demostraba que la dieta mediterrdnea con aceite
de oliva virgen o con frutos secos reducia un 30 % los epi-
sodios mayores (infartos, ictus, muertes) debidos a enfer-
medades cardiovasculares en comparacién con una dieta
baja en grasa. Dieciocho grupos de investigacién con unos
doscientos centros de salud hicieron posible este estudio,
financiado por el Instituto de Salud Carlos Il (ISCIII), sin ol-
vidarnos por supuesto de los participantes. Fue la noticia
de salud més difundida en Estados Unidos ese mismo afio.

Predimed es el mayor estudio hecho en Eu-
ropa sobre nutricién y también el mayor so-
bre dieta mediterranea del mundo.

Tras la publicaciéon de este articulo vinieron muchos
mas. Gracias a Predimed sabemos también que la dieta
mediterrdnea reduce un 66 % los problemas circulatorios y
un 68 % el riesgo de padecer cancer de mama. En 2018
nuestros investigadores habian alcanzado ya las 250 publi-
caciones cientificas en conjunto, una cifra realmente impor-
tante. Hasta ahora, esta ha sido la mejor prueba cientifica
realizada en el mundo sobre el papel fundamental que de-
sempefa un patrén alimentario correcto para mantener un
buen estado de salud. Sus indicaciones (catorce puntos es-
enciales que definen la dieta y que se desarrollaran en este
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libro) se utilizan en los hospitales de Estados Unidos como
rutina cuando se completa la historia médica electrénica de
cada paciente.! Los resultados de Predimed también se es-
tan aplicando en Alemania2 y en el Reino Unido,3 entre
otros paises.

Nunca me hubiera imaginado aquel sabado de finales
del verano de 2011, mientras daba los Ultimos retoques a
ese articulo y comprobaba una y otra vez las tablas, que los
resultados de Predimed iban a tener tal impacto social y
mediético.

Todo empezé diez afos antes, cuando el doctor Ra-
mon Estruch, del Hospital Clinic de Barcelona, me llamé
para ofrecerme que me implicara en este macroproyecto
de investigacion. Dije que si y empezamos a buscar mas
grupos por toda Espafia. Tras mucho trabajo, conseguimos
una primera financiacién de tres millones de euros, toda
ella procedente del mismo organismo publico que ya he
mencionado antes, el Carlos Ill.

Se pretendia responder cientificamente del mejor mo-
do posible a la siguiente pregunta: ;La dieta mediterranea
rica en grasa de origen vegetal es capaz de prevenir las en-
fermedades cardiovasculares (infartos, ictus, muertes car-
diovasculares) en pacientes de alto riesgo vascular pero
que todavia no han sufrido un infarto de miocardio o un ac-
cidente cerebrovascular?

Habia numerosos motivos ya para pensar que el secre-
to no consistia en reducir la grasa de la dieta, tanto de ori-
gen animal como de origen vegetal, sino en dar una dieta
relativamente rica en grasa vegetal de origen natural, esto
es, basada en aceite de oliva virgen extra y frutos secos.

Muchos, sobre todo los mediterraneos, estaban con-
vencidos de que no hacia falta investigar para averiguar al-
go que ellos daban por hecho: que una alimentacién como
la tradicionalmente mediterranea, rica en aceite de oliva,
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frutas, verduras, frutos secos y legumbres, pero reducida en
carnes, dulces y lacteos, era sana. Pero habia que demos-
trarlo a ciencia cierta. Aqui estd la clave de mucho de lo
que se va a decir después en este libro. Una cosa son las
teorfas y otra los hechos respaldados con pruebas cientifi-
camente validas.

La demostracién cientifica la dan los estudios epide-
mioldgicos bien hechos, ya sean observacionales o experi-
mentales. Para hacerlos se requiere pasar a la practica y ob-
servar a miles de personas para poder recoger, afio tras afio
y sin interrupcién, abundantisima informacién de cada uno
de ellos y, ademas, esperar pacientemente un largo perio-
do de tiempo para llevar la cuenta de cuantos ataques al
corazdn, cuadntas muertes, infartos cerebrales, cénceres o
invalideces se producen en cada grupo.

En ese complejo y dilatado proceso intervienen diver-
sos grupos de investigacién, que colaboran para analizar
esos datos durante afios. Trabajan juntos a pesar de las difi-
cultades que surgen en el camino, de la divergencia de
opiniones y del choque de egos que tanto proliferan en es-
te mundo. Con los afios, se entiende la regla no escrita que
recomienda que, en este tipo de investigaciones colabora-
tivas, conviene marcarse plazos de cuatro o cinco afos de
trabajo en comln como maximo para evitar acabar tirdndo-
se las gréficas a la cabeza. En Predimed, fueron diez. Y lue-
go hemos seguido trabajando juntos muchos aflos mas, se-
fial de que nos llevamos bastante bien.

La cuestion es que, al final del proceso, se vera si la
teorfa inicial era cierta o no basadndose en esos nimeros.
Nunca un solo estudio demuestra las cosas, hacen falta va-
rios que hayan pasado a la practica y coincidan entre si.

La medicina basada en la evidencia es uno de los gran-
des avances de los Ultimos afios. En ocasiones, la gente se
extrafia de que las recomendaciones sobre dieta digan pri-
mero una cosa y, un tiempo después, otra. Esto ha pasado,
por ejemplo, con el consumo de huevo. La teoria decia que
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la yema de huevo contiene mucho colesterol, y es verdad.
Se sabia también que tener alto el colesterol en la sangre
es un factor de riesgo para los ataques cardiacos. Por tanto,
parecia légico prohibir el consumo de huevo a aquellas
personas con un alto riesgo de ataques al corazén. Asi se
hizo durante afios. Error. Mas tarde, las pruebas cientificas
demostraron que no pasaba nada por consumir huevo y
que, tras seguir durante décadas a quienes lo consumian,
no se apreciaba aumento alguno en el riesgo de infarto.
Una cosa son las teorias y otra, muy distinta, lo que ocurre
en la practica. Por eso cambian las recomendaciones sobre
dietas sanas y nadie debe extrafarse de que suceda.

Cuando empezd Predimed, queriamos afrontar el reto
de demostrar que la dieta mediterranea, relativamente rica
en grasa, era capaz de prevenir las enfermedades cardio-
vasculares. Y merecia la pena invertir en ello tres millones
de euros. La salud es algo que no se sabe apreciar bien
hasta que se pierde. Es muy duro sufrir un infarto y quedar-
se discapacitado o padecer un accidente cerebrovascular y
acabar con medio cuerpo paralizado. Por no contar las
muertes prematuras que producen estas enfermedades car-
diovasculares, que son las que mas personas matan en el
mundo. Adquirir un conocimiento cierto sobre cémo preve-
nirlas es la mejor inversién posible.

Ese objetivo es el mismo que nos impulsé a crear, en
1999 y desde nuestro Departamento, el proyecto SUN (Se-
guimiento Universidad de Navarra). Este programa retne a
mas de 22.000 personas, la mitad de ellas profesionales
sanitarios, que ponen a disposicién de los investigadores
datos sobre su salud y estilo de vida, una informacién que
ha servido como base para decenas de trabajos de investi-
gacién. El SUN estd inspirado en las grandes cohortes de la
Universidad de Harvard, un método de investigacién posi-
ble gracias al acceso a extensos grupos de personas y que
ha sido fuente de importantes hallazgos en las Gltimas dé-
cadas. Nuestra colaboracién, desde hace varios afos, con
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