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MI GUEL JA RA

CO MI DA DE VER DAD

Ali men ta ción sin men ti ras ni tru cos

 

Co mer es mu cho más que un pla cer y una ne ce si dad:
la die ta y los há bi tos ali men ti cios son aho ra mis mo el
fac tor de salud pú bli ca que más pue de ayu dar nos a
pre ve nir nu me ro sas en fer me da des, des de mu chos ti- 
pos de cán cer has ta la dia be tes. Pe ro co me mos mal.
In ge ri mos, por lo ge ne ral, mu cha más canti dad de lo
que ne ce si ta nues tro or ga nis mo pa ra fun cio nar bien, y
la ca li dad tien de a ser ca da vez peor. Ha ce tiem po que
la in dus tria li za ción lle gó a la ali men ta ción y ello ha pro- 
vo ca do pro ble mas de salud pú bli ca.
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De be mos en ten der que in ge rir co mi da no es lo mis mo
que ali men tar se bien o la óp ti ma nu tri ción. Se pue de
co mer mu cho, co mi da por lo ge ne ral de ca li dad ba ja, y
en con trar se mal, y se pue de (y de be) co mer me nos pe- 
ro apos tan do por una die ta de ca li dad y te ner me jor
salud.
En es te li bro se ana li za en qué pun to co men za mos a
co mer mal y cuá les son los fac to res que nos han lle va- 
do a ello. Y se ex pli ca de ma ne ra sen ci lla qué es la co- 
mi da de ver dad, có mo co mer bien, ali men tar nos, nu- 
trir nos; por qué es ne ce sa rio y cuá les son sus ven ta jas.
En el ca mino se ve rá, con sen ti do crí ti co, qué co me- 
mos y qué co men los ani ma les que co me mos. Y qué
adi ti vos lle van nues tras co mi das, sin ol vi dar cuá les son
los ali men tos que se pre pa ran pa ra el fu tu ro cer cano.
Pa ra ali men tar se de ma ne ra sa na, an tes hay que es tar
sa na men te in for ma dos.
Apos te mos por la co mi da de ver dad y por una ali men- 
ta ción lo más eco ló gi ca po si ble.
 

Mi guel Ja ra (Ma drid, 1971), es cri tor y pe rio dis ta free lan ce, es tá es pe cia li- 
za do en la in ves ti ga ción de te mas re la cio na dos con la salud y la eco lo gía.
Su úl ti mo li bro es Va cu nas, las jus tas. ¿Son to das ne ce sa rias, efec ti vas y
se gu ras? (2015), a los que se aña den La bo ra to rio de mé di cos. Via je al in- 
te rior de la me di ci na y la in dus tria far ma céu ti ca (2011), La salud que vie- 
ne. Nue vas en fer me da des y el ma rke ting del mie do (2009) o Tra fi can tes
de salud. Có mo nos ven den me di ca men tos pe li gro sos y jue gan con la
en fer me dad (2007).

Su prin ci pal me dio de co mu ni ca ción es su pro pio blog, mi gue l ja ra.com.
Su tra yec to ria co men zó en el pe rió di co crí ti co Mo ti vos de Ac tua li dad (hoy
El Otro País), y ha co la bo ra do en nu me ro sos me dios, co mo Bri tish Me di- 
cal Jour nal (BMJ), Dis co ve ry DS alud, El Mun do, In ter viú, La Ra zón, Tiem- 
po o The Eco lo gist. Ga lar do na do con el Pre mio Eu phar law-Iber ci salud
2011 a la per so na li dad del año en el ám bi to sani ta rio, es so cio fun da dor
del Bu fe te Al mo dó var & Ja ra, es pe cia li za do en da ños pro vo ca dos por
me di ca men tos. 
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I

ALI MEN TAR SE CON CO MI DA DE VER DAD

 
Ha ce mu cho mu cho tiem po los pue blos te nían vi da, no

se aban do na ban, en ellos cre cían her mo sos huer tos y fe- 
cun das tie rras de cul ti vo y los ani ma les pas ta ban en se mi li- 
ber tad. No es que fue ra un es ce na rio ideal, te nía sus in con- 
ve nien tes pe ro a efec tos ali men ta rios la po bla ción co mía
co mi da de ver dad. Y en las ciu da des ocu rría lo mis mo por- 
que exis tía una co ne xión di rec ta en tre el ám bi to ru ral y la
ur be, que no le que da ba muy le jos. En el cam po quien más
quien me nos te nía un huer to con el que lle var se ali men tos
fres cos a la bo ca. Era la ba se de la ali men ta ción fa mi liar, co- 
mi da real. En las ciu da des exis tían mer ca dos y tien das de
ba rrio que abas te cían a la po bla ción con ali men tos, por lo
ge ne ral, traí dos de las pro xi mi da des en su ma yor par te.

No ha ce fal ta que me de ten ga a ex pli car có mo es el mo- 
de lo ali men ta rio ac tual. Los huer tos se han ido mar chi tan- 
do. El co no ci mien to de los ma yo res ha ido per dien do va lor.
Los pe que ños y me dia nos pro duc to res han ido de jan do pa- 
so a gran des em pre sas cen tra das en pro du cir enor mes
canti da des de ali men tos con po cas va rie da des de se mi llas
y de un mo do in ten si vo que ne ce si ta mu chos pro duc tos fi- 
to s ani ta rios, muy cues tio na dos por sus im pac tos am bien ta- 
les y sani ta rios. El mo de lo apli ca do al ám bi to ve ge tal se ha
ido ex ten dien do al ani mal, en el que enor mes gran jas de
ani ma les ha ci na dos tie nen co mo úni ca mi sión pro du cir lo
má xi mo po si ble con el me nor cos te de sea ble.

Las ce re zas ex tre me ñas se ex por tan a los paí ses del nor te
de Eu ro pa mien tras en tran en nues tro país na ran jas del nor- 
te de Áfri ca. Las pa ta tas de los cam pos cas te lla nos so bran
al tiem po que com pra mos tu bércu los ho lan de ses en los su- 
per mer ca dos. El pes ca do pue de ve nir de Sene gal, la fru ta
de Bra sil, el arroz de Chi na. En cual quier gran su per fi cie de
cual quier pro vin cia en cuen tras to do ti po de car nes de to do
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ti po de pro ce den cias y só lo en con ta dos ca sos, gra cias a
que en los úl ti mos años se han pues to en va lor las de no mi- 
na cio nes de ori gen, con si gues la de tu re gión. Las ciu da des
han per di do la co ne xión con el cam po de su pro vin cia.

Te ne mos más ali men tos que nun ca, de lu ga res más re mo- 
tos, nun ca hu bo tan ta va rie dad y pro ba ble men te nun ca la
ca li dad me dia de los pro duc tos fue peor. Ni se ha bía pro- 
du ci do tal contras te en tre quie nes es tán so brea li men ta dos
y quie nes es tán mal nu tri dos. Ni ha bían exis ti do tan tas en- 
fer me da des y en fer mos re la cio na dos con el con su mo in co- 
rrec to de ali men tos. Has ta nues tros días la pro duc ción de
co mi da no ha bía si do un pro ble ma eco ló gi co, pe ro hoy fa- 
bri car la co mi da que to ma mos con su me gran canti dad de
re cur sos y con ta mi na el pla ne ta y dis tri buir la por el mun do
es una de las prin ci pa les cau sas del cam bio cli má ti co. To do
es to tie ne una con se cuen cia: no sa be mos lo que co me mos.
Ni de dón de vie ne, ni có mo ha si do pro du ci do o qué con- 
tie ne. Y ne ce si ta mos sa ber, que re mos co no cer en ver dad
qué co me mos. ¿Cuán tas ve ces has te ni do en las ma nos un
pro duc to ali men ta rio y te has pre gun ta do: «pe ro ¿es to
“qué es lo que es”?»?

La co mi da de ver dad es la de siem pre, la que per ma ne ce
lo más cer ca de su es ta do na tu ral ori gi nal o, en to do ca so,
ha si do mí ni ma men te pro ce sa da. ¿Cuál es la co mi da de
ver dad? Las fru tas, hor ta li zas, ver du ras, se mi llas y fru tos se- 
cos, ce rea les in te gra les, acei tes vír ge nes, le gum bres, tu- 
bércu los y raíces, hier bas aro má ti cas y es pe cias, in fu sio nes,
ca fé, ca cao, pes ca dos y ma ris cos, car nes, hue vos, lác teos,
etc. Co mo to das las per so nas no po de mos te ner un huer to
lo que es cri bo só lo ser vi rá de ejem plo pa ra ha cer nos una
idea.

La co mi da de ver dad es la le chu ga, la ce bo lla o la pa ta ta
de tu huer to o la que se pro duz ca de ma ne ra pa re ci da; la
car ne del car ni ce ro que ten ga ga na de ría ex ten si va pro pia
(o que la ten ga su pro vee dor); y el pes ca do de la pes ca de- 
ría. En fren te, al otro la do, es tán los pro duc tos ul tra pro ce sa- 
dos, que es re co men da ble evi tar. Ya sé que tie nes el com- 
pro mi so de acu dir va rias ve ces a los cum plea ños de los
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ami gos de tus hi jos, au tén ti cas fe rias y con gre sos de la co- 
mi da ar ti fi cial. No ha ce fal ta que acu das con bo zal o mas ca- 
ri lla y po nien do ex cu sas que de to dos mo dos van a pa re cer
ri dícu las «en so cie dad», pe ro es me jor que só lo sean oca- 
sio nes con ta das, que sean la ex cep ción, no la nor ma. En el
gru po de co mi das pres cin di bles es tán: car nes pro ce sa das;
co mi da pre pa ra da co mo las pi z zas, las la sa ñas y los de más
pla tos ya he chos que en contra mos en su per mer ca dos; ce- 
rea les re fi na dos, ga lle tas, bo lle ría in dus trial y, por lo ge ne- 
ral, pa nes blan cos; lác teos muy trans for ma dos y azu ca ra- 
dos; pa ta tas fri tas y otros ape ri ti vos; he la dos y go lo si nas;
en va sa dos de zu mo y néc ta res; así co mo re fres cos y be bi- 
das ener gé ti cas; e in clu so los pre pa ra dos die té ti cos muy
pro ce sa dos. Sen ci lla men te no las ne ce si ta mos pa ra vi vir y,
ade más, pro vo can pro ble mas. Sin ob se sio nar se es con ve- 
nien te eli mi nar las o con su mir las de ma ne ra oca sio nal, co- 
mo ex pli co.

Es im por tan te tam bién preo cu par se por el có mo, es de- 
cir, el mo do de pro duc ción de los ali men tos pues to que
¿qué es «más ver da de ro» co mo ali men to: unas ce re zas re- 
cién co gi das de un ár bol que ha si do tra ta do con abun dan- 
tes pes ti ci das o una pro ce sa da ham bur gue sa de sei tán y
to fu cu yos com po nen tes ha yan si do pro du ci dos de ma ne ra
eco ló gi ca? La co mi da hoy pue de en fer mar nos o pue de
ofre cer nos salud y ayu dar a su pe rar do len cias. Qui zá de be- 
mos cam biar el chip y ver si los ali men tos son un re ga lo de
la na tu ra le za o só lo un pro duc to. Una za naho ria tie ne mu- 
cho que ver con lo pri me ro mien tras que un dó nut es más
bien lo se gun do.

En los úl ti mos años las mar cas es tán in ten tan do acer car
sus pro duc tos al gran pú bli co, ca da vez más preo cu pa do
por que su ali men ta ción sea salu da ble. Un gru po de cien tí fi- 
cos de Nes tlé con si gue un cho co la te con un 30 por 100
me nos de azú car. Lo ha cen al cam biar la es truc tu ra del azú- 
car por una más po ro sa. Es ta se di suel ve más rá pi do en la
bo ca y ofre ce el mis mo dul zor en el pa la dar a pe sar de que
con tie ne me nos azú car. Fí ja te en las ci fras: en ello han tra- 
ba ja do 250 ex per tos de la com pa ñía y ha lle va do dos años
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de in ves ti ga ción. La com pa ñía tie ne 40 cen tros de In ves ti- 
ga ción y De sa rro llo (I+D) en to do el mun do don de tra ba jan
5.000 per so nas. In vier ten al año 1.650 mi llo nes de eu ros en
re for mu lar pro duc tos[1]. Por fa vor, que al guien re cuer de a
los res pon sa bles de la mul ti na cio nal sui za que el cho co la te
de ver dad pue de ad qui rir se pu ro en pol vo, sin na da aña di- 
do, y pa ra ello no ha cen fal ta tan tos da tos.

Es te es un ejem plo de lo que no es co mi da de ver dad.
Ha cer, des ha cer, vol ver a ha cer lo des he cho pa ra de se char
lo he cho y así has ta dar con el gus to per fec to de la clien te- 
la que, en rea li dad, al fi nal no sa be lo que tie ne en la ma no
cuan do co ge una ta ble ta de cho co la te. No sa be mos lo que
co me mos. Y que re mos cho co la te de ver dad.

El azú car se ha con ver ti do du ran te los úl ti mos años en
uno de los de mo nios ali men ta rios. El ob je ti vo de los fa bri- 
can tes y las mar cas es re du cir un 30 por 100 los in gre dien- 
tes prohi bi dos (azú car, sal y gra sas) en mi les de ali men tos
pro ce sa dos an tes de 2020. Pa ra ello uti li zan tru cos co mo
cam biar el lu gar don de se po ne el in gre dien te pros cri to.
Por ejem plo, ubi car lo en la su per fi cie, co mo co ber tu ra, en
lu gar de en el in te rior. Un dó nut con co ber tu ra de cho co la- 
te tie ne me nos azú car que el re lleno. Por lo vis to, co mo la
su per fi cie del re don do bo ca do es la pri me ra que en tra en
con tac to con la len gua, con esa es tra te gia se con si gue que
la per cep ción de sa bor sea la mis ma pe ro la canti dad to tal
de azú car o sal en el ali men to sea in fe rior.

Otro ejem plo. Pep si Co ha re du ci do el con te ni do de sal
en sus ape ri ti vos: hay un 12 por 100 me nos de sal en su
mar ca de pa ta tas Lay’s des de 2006 y un 25 por 100 me nos
en el to tal de sna cks. Pri me ro in ven tan una gua rre ría y lue- 
go, se gún la gen te va pro tes tan do la van adap tan do a su
gus to con mo di fi ca cio nes que no son fá ci les de en ten der
pa ra el co mún de los mor ta les pues son fru to del tra ba jo en
un la bo ra to rio.

Tam bién han re du ci do un 70 por 100 las gra sas en los
Do ri tos y Ru ffles só lo en el úl ti mo año y un 72 por 100 en el
to tal de sus ape ri ti vos de bol sa. Es una ma ne ra de re co no- 
cer que la po bla ción es tá cam bian do sus gus tos y ne ce si da- 
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des y pi de co mi da de ver dad. Co mo no van a re ti rar de los
es tan tes de las gran des su per fi cies la ma yor par te de sus
pro duc tos de la no che a la ma ña na –cae ría con ellos gran
par te de sus be ne fi cios eco nó mi cos, cla ro– in ten tan cam- 
biar al go pa ra que «na da» cam bie en el mo de lo de ne go- 
cio.

Pa ra cual quier or ga nis mo esos pro duc tos son in tras cen- 
den tes, to tal men te pres cin di bles. No los ne ce si ta mos, va ya.
La salud se ha vuel to una ex cu sa pa ra ha cer ne go cio. Se
tra ta de bus car nue vos es pa cios en el mer ca do pa ra atraer
al con su mi dor[2]. Bien es cier to que cuan do es cri bi mos «la
in dus tria ali men ta ria» ge ne ra li za mos y, co mo es evi den te,
no to do lo que ha ce un sec tor es ma lo, ni mu cho me nos.
Gra cias a mu chas em pre sas po de mos co mer con ser vas ex- 
qui si tas y ali men tos pre co ci dos y en bo te, co mo las ju días y
otras le gum bres por ejem plo, que se pre pa ran en un mo- 
men to y no han si do ape nas trans for ma das. O las la tas de
pes ca dos, an choas, me ji llo nes, sar di nas, etc. Tam bién las
bol sas de ve ge ta les cor ta dos y lis tos pa ra ha cer en en sa la- 
da, por ejem plo. Los acei tes son el re sul ta do del pro ce sa do
ne ce sa rio y son co mi da de ver dad.

Los di fe ren tes tra ta mien tos hi gié ni cos nos han da do lo
que se lla ma se gu ri dad ali men ta ria y la po bla ción se ha
aho rra do in fec cio nes e in to xi ca cio nes que se da ban con an- 
te rio ri dad en la his to ria de la ali men ta ción hu ma na. Es tá
cla ro, ha ha bi do des ta ca dos apor tes de lo que po de mos
con si de rar de ma ne ra ge ne ra li za da la in dus tria. Acla ro,
pues, que «pro ce sa do» no es igual a «ma lo». Hay pro ce sos
ra cio na les que ape nas in ter vie nen en las cua li da des del ali- 
men to, que se rea li zan sim ple men te pa ra que po da mos to- 
mar lo. Al gu nos de ellos in clu yen la co mi da de ver dad con- 
ge la da o ul tra con ge la da, co mo las es pi na cas o mu chos
pes ca dos pro ve nien tes de al ta mar. Lo que de be mos evi tar
son las co mi das re sul tan tes de pro ce sos que de gra dan las
cua li da des de los ali men tos, que los trans for men en al go
tóxi co o ne ga ti vo pa ra nues tra salud o en cu ya ela bo ra ción
se ha yan aña di do ele men tos que, al no re co no cer los nues- 
tro or ga nis mo, pue dan ser no ci vos. Las in dus trias quie ren
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que co ma mos pro duc tos en va sa dos pe ro «bien», pe ro la
po bla ción pue de co mer bien con ali men tos rea les y a me- 
jor pre cio sin ne ce si dad de tan tos pro duc tos com ple jos
que, in sis to, no sa be mos qué con tie nen ni có mo se han fa- 
bri ca do; ne ce si ta mos vol ver a ali men tar nos con co mi da de
ver dad.

Uno de los pri me ros in ven tos de la in dus tria ali men ta ria
fue el con cep to de ali men tos li ght. Lue go vi nie ron los pro- 
duc tos «sin». A con ti nua ción, se ha pues to de mo da lo bío
o eco y lue go lo «con» («con ome ga 3», «con bí fi dus ac ti- 
vo», «ri co en fi bra», etc.). Ya se ob ser va có mo le to ca el
turno al có mo. Son ne ce si da des so cia les, sa ber qué co me- 
mos –en rea li dad, co no cer cuán to hay de ver dad en lo que
va mos a lle var nos a la bo ca–, que la in dus tria apro ve cha
pa ra usar las co mo ma rke ting.

Un ejem plo muy cla ro de to do es to. Has ta el año 2006, la
in dus tria ali men ta ria no eco ló gi ca usa ba el tér mino «bío»
pa ra ha cer creer que los pro duc tos así em pa que ta dos eran
más salu da bles y eco ló gi cos. La em pre sa Pas cual te nía una
mar ca de zu mos que se lla ma ba Bio Fru tas. La pu bli ci dad
en ga ño sa fue de nun cia da por aso cia cio nes de con su mi do- 
res de pro duc tos eco ló gi cos co mo Vi da Sa na (que des de
ha ce dé ca das im pul sa la fe ria Bio Cul tu ra). La Unión Eu ro- 
pea de sa rro lló en ton ces la nor ma ti va que prohi bía uti li zar la
pa la bra bío pa ra cual quier ali men to que no fue ra eco ló gi- 
co. Da no ne tu vo que cam biar sus «bíos» por Ac ti via y Pas- 
cual trans for mó Bio Fru tas en Fun cio na, y lue go lo lla mó Bi- 
fru tas, sin la «o»[3].

El pro ce so de fa bri ca ción de los ali men tos es en sí mis mo
un mo ti vo de elec ción de pro duc tos, por que los con su mi- 
do res exi gen a las mar cas que ex pli quen de dón de vie ne la
ma te ria pri ma con la que se fa bri ca la co mi da y có mo ha si- 
do el pro ce so de ela bo ra ción.

Pa ra ali men tar se con co mi da de ver dad es im por tan te ha- 
cer el es fuer zo de co ci nar. He mos ido aban do nan do es ta
des ta ca da ta rea co ti dia na por nues tros es ti los de vi da hi pe- 
ro cu pa dos y eso tie ne con se cuen cias. Si de ja mos go ber nar- 
nos por la co mo di dad es ta mos ol vi dan do la res pon sa bi li- 
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dad y ello con lle va una fac tu ra en la salud que ha que da do
bien do cu men ta da con el au men to de las en fer me da des
car dio vas cu la res, el cán cer, la obe si dad o la dia be tes en
nues tra so cie dad. Si no co ci na mos otros van a ha cer lo por
no so tros y la ta rea la van a rea li zar con cri te rios ten den tes a
su be ne fi cio eco nó mi co, no bus can do la salud de la po bla- 
ción. Los su per mer ca dos es tán lle nos de ejem plos, ¿ver- 
dad?

Car los Ríos es un die tis ta nu tri cio nis ta que en se ña a co- 
mer co mo lo ha cían nues tras abue las. Pa re ce re vo lu cio na rio
por que he mos cam bia do mu cho: «Si es tá en vuel to en plás- 
ti co –ex pli ca–, si el pa que te tie ne co lo res fuer tes y bri llan- 
tes, si la eti que ta de in gre dien tes tie ne más de cin co miem- 
bros, des con fía. Hay que de jar los ali men tos ul tra pro ce sa- 
dos atrás»[4]. ¿Qué son los pro duc tos pro ce sa dos y sus her- 
ma nos ma yo res, y por lo ge ne ral no ci vos, los lla ma dos ul- 
tra pro ce sa dos? La di fe ren cia en tre co mi da y ul tra pro ce sa do
es sus tan cial y la ex pli ca Ríos, au tor de la web Real- 
fooding[5]:

Es tos pro duc tos son pre pa ra cio nes in dus tria les co mes ti bles ela bo ra das
a par tir de sus tan cias de ri va das de otros ali men tos. Real men te no tie nen
nin gún ali men to com ple to, sino lar gas lis tas de in gre dien tes. Ade más, es- 
tos in gre dien tes sue len lle var un pro ce sa mien to pre vio co mo la hi dro ge- 
na ción o fri tu ra de los acei tes, la hi dró li sis de las pro teí nas o la re fi na ción y
ex tru sión de ha ri nas o ce rea les. En su eti que ta do es fre cuen te leer ma te- 
rias pri mas re fi na das (ha ri na, azú car, acei tes ve ge ta les, sal, pro teí na, etc.) y
adi ti vos (con ser van tes, co lo ran tes, edul co ran tes, po ten cia do res del sa bor,
emul sio nan tes).

Es bue no co no cer có mo ha cam bia do la die ta en nues tro
país en los úl ti mos 50 años. La ali men ta ción se ha mo di fi ca- 
do bas tan te. Sor pren de por que la le che, la car ne, los hue- 
vos o el azú car han ga na do pe so en nues tra die ta en de tri- 
men to del con su mo de tu bércu los co mo la pa ta ta, las le gu- 
mi no sas, los ce rea les y las hor ta li zas. El es tu dio en el que
me ba so es Evo lu ción de la ali men ta ción de los es pa ño les
en el pa sa do si glo XX, que abar ca des de 1961 has ta
2011[6]. Es de cir, a ras gos ge ne ra les, nues tra die ta es peor.
La ma ne ra de ali men tar se de nues tros pre de ce so res era
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más abu rri da y li mi ta da des de el pun to de vis ta nu tri cio nal,
en tre otras co sas por que ha bía re la ti va men te po co don de
ele gir qué lle var se a la bo ca. Aho ra dis po ne mos de una
gran ofer ta, pe ro en el cóm pu to ge ne ral es me nos salu da- 
ble, so bre to do por el abu so de la car ne y los azú ca res, por
no ci tar el «triun fo» de la co mi da ul tra pro ce sa da.

En su li bro Co me bien hoy, vi ve me jor ma ña na, el mé di co
fran cés ex per to en nu tri ción y ci ru jía Hen ri Jo yeux co mien za
con una no ta pa ra el lec tor en la que avan za que, aun que
no nos que de mos con to do lo que cuen ta en su tex to, al
me nos re ten ga mos un men sa je:

To dos esos anun cios que te sa len al pa so en las pa re des del me tro, en
las re vis tas y en las va llas pu bli ci ta rias de las ciu da des pre sen tan jus to lo
que no hay que com prar. In ten tan tra tar nos co mo a con su mi do res idio tas.
Pe ro, por suer te, los ciu da da nos ya he mos em pe za do a opo ner re sis ten- 
cia[7].

No hay más que sen tar se fren te al te le vi sor pa ra con tem- 
plar los anun cios pu bli ci ta rios a la ho ra de la ce na. Eso que
ve mos es la co mi da pro ce sa da. Co mes ti bles atrac ti vos por
su en vol to rio o sa bor pe ro que pue den ser no ci vos pa ra
nues tra salud des de el pun to de vis ta de la nu tri ción: no só- 
lo no sue len apor tar, ade más, si se abu sa de su in ges ta, da- 
ñan. ¿Por qué en los anun cios de la te le no se pro mo cio nan
ver du ras? Bue no, hay anun cios co mo los del plá tano de Ca- 
na rias pa ra po ten ciar di cha de no mi na ción de ori gen, pe ro
sue len ser una ex cep ción.

Lo cier to es que, co mo es toy tra tan do de ex pli car, la ali- 
men ta ción de las úl ti mas ge ne ra cio nes se ha vis to muy in- 
flui da por las di fe ren tes in dus trias y sus «mo das» in te re sa- 
das. Nues tro ce re bro es bas tan te mol dea ble y sen si ble a las
ex pe rien cias y el sim ple he cho de li mi tar nues tra ex po si ción
a ali men tos con al to con te ni do ca ló ri co re con fi gu ra ría nues- 
tro ce re bro de ma ne ra na tu ral pa ra en con trar pla cer en ali- 
men tos más salu da bles. Ne ce si ta mos ali men tar nos con co- 
mi da de ver dad.
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II

ALI MEN TOS EN LA «ERA SIN»

 
Vi vi mos en «la era sin». La co mi da hoy es tá tan de te rio ra- 

da que es nor mal que ca da vez más co sas del co mer nos
ha gan da ño y de ba mos eli mi nar las de la die ta. Nues tro or- 
ga nis mo es tá adap ta do pa ra re co no cer las mo lé cu las de la
quí mi ca na tu ral, de los ali men tos na tu ra les, y las apro ve cha
en su pro pio be ne fi cio. El pro ble ma lle ga cuan do nues tros
há bi tos de vi da cam bian y lo ha cen de tal ma ne ra que pa- 
sa mos a ali men tar nos con co mi da pro ve nien te de si tios que
ni co no ce mos, muy le ja nos, pro du ci da en ma sa y con las
pre sio nes pro pias de los mer ca dos y lo ha ce mos pen san do
más en nues tra co mo di dad que en nu trir nos, lo que im pli ca
ali men tos muy ma ni pu la dos. To do ello ha con lle va do que
la otra quí mi ca, la que no es na tu ral, la sin té ti ca, de sa rro lla- 
da por el ser hu ma no y que nues tro or ga nis mo no re co no- 
ce, ten ga un pa pel on mi pre sen te en los ali men tos. Pro duc- 
tos quí mi cos, no na tu ra les, que aca rrean pro ble mas de
salud, ade más de eco ló gi cos, eco nó mi cos, so cia les o po lí ti- 
cos.

A ve ces su fri mos tam bién el ma rke ting de lo «na tu ral».
Por otra par te, to do lo na tu ral no es bue no. Es de cir, que
al go sea na tu ral no sig ni fi ca que po da mos to le rar lo con fa- 
ci li dad. Si co jo un po co de la ci cu ta que se cría con to da
na tu ra li dad en el arro yo que pa sa cer ca de mi ca sa y me la
co mo, con pro ba bi li dad mo ri ré o que da ré malhe ri do. Es
cla ro, pues, que ni to do lo «quí mi co» es ma lo ni to do lo
«na tu ral» es bue no. Creo que lo im por tan te es el im pac to
en nues tra salud y en el me dio am bien te que pue da pro vo- 
car el pro duc to en cues tión.

Los ali men tos lle van gran canti dad de sus tan cias sin té ti- 
cas que sen ci lla men te nues tro cuer po no to le ra: fer ti li zan- 
tes, her bi ci das, fun gi ci das, in sec ti ci das y de más pro duc tos
que se usan en la agri cul tu ra pa ra aca bar con las pla gas;


