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Ín di ce
Por ta da
Si nop sis
Por ta di lla
De di ca to ria
Pró lo go
In tro duc ción
1. Ya no re co ge mos la fru ta de los ár bo les, ¡y me nos

mal!
2. Ya no co rre mos tras los ma mu ts, ¡y me nos mal!
3. Ya sa be mos qué es el glu ten, ¡y me nos mal!
4. El cán ta ro ya no va a la fuen te, ¡y me nos mal!
5. Ya no pa sa mos tan ta ham bre, ¿o sí?
Con clu sión. Has ta aquí he mos lle ga do, ¡y me nos mal!
Epí lo go
Bi blio gra fía
No tas
Cré di tos
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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre
una

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex- 

clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:
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Ex plo ra  Des cu bre

Com par te
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SI NOP SIS

Lo de ir al su per mer ca do se es tá con vir tien do en al go com ple ta men te

es tre san te. Los ul tra pro ce sa dos nos per si guen y lu cha mos in can sa ble- 

men te pa ra evi tar los y ha cer una com pra se gu ra, salu da ble, li bre de

tóxi cos. Pe ro… es pe ra, es pe ra. ¿De qué es ta mos ha blan do? ¿Tan pe li- 

gro so es ir al su per mer ca do?

Lo cier to es que vi vi mos en una épo ca en la que po de mos afir- 

mar ro tun da men te que nun ca he mos co mi do de for ma más se gu ra.

Nun ca he mos te ni do tan tos ali men tos dis po ni bles co mo aho ra. Pe ro,

pa ra dó ji ca men te, tam po co nues tra ces ta de la com pra ha bía es ta do

tan lle na de pro duc tos in sanos co mo aho ra. En ton ces, ¿qué nos es tá

pa san do?

Ge m ma del Ca ño, ex per ta far ma céu ti ca, nos pre sen ta en su nue vo li- 

bro un re co rri do por los prin ci pa les mi tos y bu los que nos me ten en la

ca be za y que in si núan que an tes se co mía me jor, que lo na tu ral —sea

lo que sea que sig ni fi que— es me jor. Por que no siem pre vol ver al pa- 

sa do es una bue na idea, pues co rre mos el ries go de vol ver a co me ter

los mis mos erro res de an tes. O in clu so peor: crear nue vos pe li gros in- 

ne ce sa rios.

La so lu ción pa sa por co no cer la ver dad de trás de la co mi da que

te ne mos hoy dis po ni ble y po der ha cer elec cio nes li bres e in for ma das.
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GE M MA DEL CA ÑO

YA NO CO ME MOS

CO MO AN TES,

¡Y ME NOS MAL!
Cam bia los bu los por evi den cias
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A Ni co, por que ca da se gun do que te he ro ba do era pa ra
es to.

A mi fa mi lia, por que nun ca di je ron «no pue des».

A Gui lle, por que es to es me dio tu yo.

A Da vid, Su sa na, Juan, Al ber to, Ser gi,
a to dos los que un día con fia ron en mí.
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PRÓ LO GO
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En el mo men to en el que es cri bo es to, si mi ro por la ven ta- 
na, no veo un li bro. Lo sé, aca ba us ted de abrir es te, y lo
que es pe ra es un pró lo go. Que vea el li bro y que ha ble del
li bro. Co mo un gran tó tem que to do lo ocu pa. Aquí he mos
ve ni do a ha blar del li bro de Ge m ma, eso es cier to. Pe ro el
ca so es que no sé si quie ro ir so lo a eso. Por que le yen do
es tas le tras, las que us ted va a ca mi nar, se me caen unas
cuan tas re fle xio nes que son pro duc to de to do lo que nos
es tá pa san do. A us ted y a mí. A to dos. Lo que nos pa sa y lo
que nos pe sa pa ra de jar po so. Ya sé que es un jue go de
pa la bras sim ple, pe ro las co sas eran sim ples y aho ra se nos
han lle na do de in te rro ga cio nes. Al me nos un po co, ¿ver- 
dad?

Co mo los bue nos pu che ros, es te li bro pue de que se
ha ya ter mi na do de co cer, pa ra es tar en su pun to, gra cias al
fue go len to de una pan de mia que nos ha cam bia do por
den tro y por fue ra. Que nos ha pro vo ca do do lor. Que ha
per mi ti do que nos de mos cuen ta de lo que es im por tan te,
de lo que so bra y de lo que no es tá ahí por que qui zá nos
ha ga da ño.

Co men za mos us ted y yo es te li bro pa ra caer en la
cuen ta de que es con de el es fuer zo de mu chas per so nas
que han per mi ti do que si ga mos ade lan te. Es tá cla ro que
sur ge del ex ce len te tra ba jo de Ge m ma, con su pa la bra fá cil
y su ex pli ca ción sen ci lla (qué di fí cil es ha cer eso, des ti lar lo
com ple jo pa ra que no lo pa rez ca). Pe ro no hay du da, de al- 
gún mo do ha cam bia do nues tra for ma de mi rar. Es tá ba mos
tan bien que no nos dá ba mos cuen ta. Des de lo que res pi- 
ra mos has ta lo que co me mos. Por que cues ta muy po co du- 
dar o in ven tar cuan do se vi ve ca len ti to. Cuan do po de mos
de cir que nos es tán de te rio ran do des de el trono que es sa- 
ber que eso es un po co men ti ra. Cuan do sa be mos que los
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pro ble mas exis ten, pe ro no eran esos que no so tros pen sá- 
ba mos. Por eso, qui zá, es te li bro que va a lle nar de pa la- 
bras sus ojos es un ejer ci cio de va len tía. Por que tie ne el va- 
lor de con tar nos que las co sas no eran ya co mo an tes in clu- 
so an tes de que aho ra ten ga mos un pun to de in fle xión en
qué pen sar. Me nu do pun to de in fle xión, ¿ver dad? El vér ti- 
go era es to, que ri do lec tor, y nos he mos que da do ha cien do
equi li brios sin ha ber prac ti ca do.

He es ta do po co tiem po con Ge m ma en per so na, eso
es una ca ren cia, pe ro la co noz co mu cho de las re des so cia- 
les, en su la bor di vul ga ti va y tam bién en su pa cien cia. Co- 
mo ella di ce, es par te de un Im pe rio. Asu me quién es y
dón de es tá y se en cuen tra ha bi tua da a ver có mo la gen te
cri ti ca por que pre fie re ha cer an tes de llu via que de pa ra- 
guas. ¿Y si nos es tán en ga ñan do? ¿Y si nos dan de co mer
pa ra en ve ne nar nos sin que nos de mos cuen ta? To das esas
dis cu sio nes o pre gun tas que siem pre vie nen des de la tran- 
qui la cal ma del que va al su per mer ca do y sa be que no hay
pe li gro en abrir la bo ca des pués de co ci nar lo que allí te
en cuen tras. Co ci ne ros del mie do y la in cer ti dum bre. To dos
con el mis mo go rro pa ra mos trar nos el mis mo pla to.

Pe ro no so lo eso.
Por que aho ra sa be mos que los ali men tos, lo que co- 

me mos, no son sim ple men te lo que nos traen, sino tam- 
bién las per so nas que han se gui do ahí, tra ba jan do, en mo- 
men tos en los que no he mos po di do ni cru zar la puer ta. El
por tal de nues tra ca sa co mo abis mo. Ti nie bla in vi si ble. La
ali men ta ción co mo un ejer ci cio de res pon sa bi li dad, y esa
in dus tria, ga na de ros y agri cul to res, co mo par te de la ma no
que nos cui da. Qué im por tan te es que hoy no co ma mos
co mo ayer y qué im por tan te es to da esa gen te que ha ce
bien su la bor sin que nos de mos cuen ta. ¿Cuán to la he mos
ig no ra do? In fi ni to se que da de ma sia do cor to pa ra el via je
que nos es ta mos pe gan do.
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Co mo an tes es cri bí, es muy sen ci lla la crí ti ca. So lo tie- 
nes que abrir los la bios y de cir que al go no es tá bien o no
te gus ta. De trás pue des po ner lo que sa bes o lo que crees,
da igual, pa ra ata car no ha cen fal ta ma le tas lle nas de ex pe- 
rien cia do bla da pa ra que no se no te. Cri ti car es un ejer ci cio
que ape nas re quie re de ga so li na. No pe sa sal vo en quien la
re ci be. El que la lan za en oca sio nes so lo tie ne que pre su mir
de pun te ría. Con eso le so bra pa ra des pués es con der la
ma no.

En es te li bro Ge m ma tra du ce lo que es y lo que sa be.
Po drá us ted leer su pa cien cia y su cien cia ha cien do un via je
por bu los y mi tos. Se rá ca paz de oír la re so plar an te ca da
men ti ra pa ra to mar dis tan cia, pen sar un po co, y de vol ver
con tran qui li dad lo que sa be pa ra que se com pren da. Es un
re ga lo que al guien se des plie gue pa ra que po da mos en- 
ten der muy bien to dos los re co ve cos que for man par te de
su sa bi du ría.

Des de lo que be be mos has ta lo que co me mos. To do
se po ne en du da des de un cu chi cheo has ta con ver tir se en
ne go cio. El ne go cio del glu ten, por ejem plo, y có mo mu- 
chos han vis to opor tu ni dad de ga nar di ne ro en cier nes gra- 
cias a gen te asus ta da. El ce lia co a fu tu ro y el ce lia co ima gi- 
na rio. Re sul ta muy sen ci llo con ven cer a la gen te de que al- 
go le ha ce da ño. Re sul ta ca si im po si ble que abran los ojos
y se pan que les es tán en ga ñan do. Es sen ci llo ha cer re co- 
men da cio nes que no apor tan na da, pues con ta mos con un
sis te ma de se gu ri dad que nos pro te ge aun cuan do nos
equi vo ca mos. Ahí Ge m ma to ma su co no ci mien to y ve rá us- 
ted có mo re cor ta po co a po co la ma le za pa ra que se que- 
den ti ri tan do las ver güen zas de los que vi ven de men ti ras
que atra vie san per so nas. Por que es te li bro tam bién va de
eso, de li be rar per so nas atra pa das por una red que las en- 
sar ta y usa.

Un li bro so bre la tec no lo gía y la cien cia que per mi te,
por ejem plo, que el agua del gri fo se pue da be ber. Un tex- 
to so bre có mo han cam bia do las co sas, so bre có mo nos
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gus ta pen sar en lo na tu ral co mo al go me jor, ol vi dan do que
lo na tu ral an tes era una mo ne da al ai re pa ra po der se guir
ju gan do. Qué com ple jo ha si do ese via je y qué bien se ex- 
pli ca aquí. Cuan do us ted lea la úl ti ma pa la bra ya sa brá que
sa be más, y esa es la me jor ca co fo nía que le pue de re ga lar
un ma nus cri to. Salir me jor de sus pá gi nas de lo que uno ha
en tra do. Va ya re ga lo.

Así que, co mo le di je, mi ro por la ven ta na. Te ne mos un
mun do dis tin to ahí fue ra. Son na die o po cos los que pi san
el sue lo. Ca lles va cías ba jo un cie lo azul y un sol que nos in- 
vi ta a no ha cer ca so. Es ta do de alar ma y to dos aler ta por vi- 
vir un pre sen te que na die nos ha bía va ti ci na do. Pe ro gi ro la
ca be za y mi ro al li bro. Y pien so que las co sas ya no son co- 
mo eran, que na da es igual. Y doy las gra cias a Ge m ma por
ha ber se atre vi do a ha blar de al go que ne ce si ta mos to dos
los días, pa ra de jar nos cla ro que co mer ya ha bía cam bia do.
Y me nos mal. Que hay mu cha gen te ahí ha cien do bien su
tra ba jo. Es pe ro que le sea de pro ve cho to do lo que lea.
Pre pá re se pa ra un ban que te que le de ja rá sin in te rro ga cio- 
nes. Nos to ca se guir ade lan te. Es lo que nos di ce la ven ta- 
na, el día a día. Sin du da, us ted y yo sa be mos que se avan- 
za me jor, más tran qui lo, sa bien do más so bre lo que nos ro- 
dea o ali men ta. Que pa ra la in cer ti dum bre na da me jor que
con tar con el co no ci mien to co mo com pa ñía y par te in se pa- 
ra ble de nues tros pa sos.

ALBER TO GAR CÍA SALI DO

Ma drid, Ca sa Nue va, 22 de abril de 2020
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IN TRO DUC CIÓN
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No. Ya no co me mos co mo an tes..., pe ro ¿de ver dad que re- 
mos co mer co mo lo ha cía mos an tes? No, ¡y no es nin gún
dra ma! Más bien to do lo con tra rio.

Se gu ra men te tú tam bién ha brás oí do de cir a tu abue la
eso de que los to ma tes de aho ra ya no son co mo los de an- 
tes, que la le che en va sa da no sa be a na da y que ya no es
po si ble en con trar pes ca do fres co y de ca li dad. Bien, sí que
es cier to que qui zá se nos ha ido un po co de las ma nos es- 
to del sis te ma ca pi ta lis ta y ol vi da mos que el con su mo lo cal
(de ki ló me tro ce ro, a ser po si ble) y de ali men tos de tem po- 
ra da de be ría in cluir se en nues tra ru ti na ali men ta ria. Sin em- 
bar go, no po de mos cul par al sis te ma de que los to ma tes
de aho ra ya no sean co mo los de an ta ño. Si los to ma tes
que han traí do de un país tro pi cal por que los de aquí no se
en cuen tran en su tem po ra da óp ti ma y no so tros los com pra- 
mos en el sú per des pués de que ha yan cru za do me dio
mun do en una cá ma ra fri go rí fi ca ya no sa ben co mo an tes,
pue de que el pro ble ma sea del sis te ma y de una ma la elec- 
ción por nues tra par te y no de los to ma tes en sí, ¿no te pa- 
re ce? Qui zá si con su mié ra mos de un mo do más res pon sa- 
ble, es ta idea re cu rren te de nues tros ma yo res no ten dría ra- 
zón de ser.

Ade más, aun que tus an te ce so res más pr óxi mos di gan
que los to ma tes han cam bia do, si le pre gun tá ra mos a cual- 
quier abue lo (o has ta bis abue lo) si que rría vol ver a su ali- 
men ta ción an te rior, pro ba ble men te nos di ría que ¡no so- 
mos cons cien tes de la suer te que te ne mos! Haz la prue ba.

No so lo nos lo di rán por la ca li dad de los ali men tos en
sí, sino que tam bién pen sa rán en las ga ran tías ali men ta rias
de las que dis po ne mos hoy en día: con tro les sani ta rios,
pro duc ción con tro la da, ven ta de ali men tos to tal men te fia- 
bles pa ra el con su mo hu ma no, etcé te ra. Si to dos es tos mu- 
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ros de con ten ción de los que son cons cien tes has ta nues- 
tros abue los fue ran po cos o no nos con ven cie ran, po drían
tam bién ju gar la ba za de que, gra cias a la dis po ni bi li dad
ac tual de ali men tos, su va rie dad, su pre cio y su se gu ri dad,
nues tra ca li dad de vi da ha cam bia do res pec to a la que ellos
tu vie ron ha ce cin cuen ta años (o in clu so me nos). Ya no co- 
me mos co mo an tes, es ta si tua ción ha cam bia do. Sí, pe ro a
me jor.

No sé qué pa sa rá en tu ca so, pe ro cuan do mi abue la
oía eso de «ya no co me mos co mo an tes», siem pre con tes- 
ta ba:

—¡Y me nos mal, hi ja, y me nos mal! Que co mer mon das
de pa ta tas no es lo que más me gus ta ba...

Y es que an tes, ade más de que los con tro les sani ta rios
y las me di das hi gié ni cas a la ho ra de pro du cir y ma ni pu lar
los ali men tos bri lla ban por su au sen cia, tam po co po dían ir
al su per mer ca do de turno y ele gir lo que más les ape te cie- 
se en tre pa si llos in ter mi na bles re ple tos de mi les de pro duc- 
tos dis tin tos. An tes, por des gra cia, se co mía lo que ha bía y
co mo me jor se po día.

Por suer te, nues tra ali men ta ción ha ido evo lu cio nan do
a lo lar go de los años. No es ne ce sa rio ni si quie ra re mon- 
tar nos a épo cas an ti quí si mas de la his to ria, don de ro ma nos
y grie gos no prac ti ca ban esa nor ma ele men tal de hi gie ne
de la var se las ma nos an tes de co mer. Val dría con ir a nues- 
tra ge ne ra ción an te rior o a un par an tes pa ra dar nos cuen ta
de que so mos real men te afor tu na dos por co mer de otro
mo do.

Es ta me jo ra de la ali men ta ción en nues tros días se ex- 
pli ca por que en otras épo cas en las que no nos ha to ca do
vi vir ha bía una úni ca prio ri dad:

No mo rir.
Po dría mos re su mir en dos to das las po si bi li da des que

ha bía de mo rir en re la ción con la ali men ta ción:

1. No mo rir de ham bre.


