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TODO ES MALO

CUALQUIER PERSONA QUE NO ESTE METIDA EN UNA CUEVA sc dara
cuenta de que hoy en dia le podemos sacar pegas a cualquier ali-
mento. Cientos de influencers, instagramers, payasos de la tele
(porque no voy a llamarlos tertulianos, eso seria un regalo) y figu-
ras varias del panorama nacional hablan de las bondades y perjui-
cios de casi cualquier cosa que te puedas llevar a la boca.

Esto se basa en una estrategia muy sencilla: el miedo vende.
Cualquier mensaje exagerado que nos llegue sobre que algo es can-
cerigeno, que engorda, que dafia a tus arterias o que te deja impo-
tente va a tener miles de visitas. Por el contrario, un mensaje mo-
derado, sosegado, basado en mucha bibliografia clinica y con un
titular no muy llamativo lo verd como mucho la madre del autor y
ni siquiera todos sus amigos. Es asi.

Como dietista-nutricionista, si quisiera, podria sacar pegas a
cualquier cosa que te comas. ¢{Que no me crees? Espera y veras:

El agua bebida en exceso puede causar potomania con riesgo de
dafio renal, edemas e, incluso, la muerte. Si, esto es cierto, pero es
absurdo. Nadie en su sano juicio (nunca mejor dicho, porque la po-
tomania se considera un trastorno de control de impulsos) se va a
poner a beber agua a posta hasta causarse dafio. El agua es el mejor
liquido que podemos beber, mucho mejor que refrescos, zumos, vi-
nos, cervezas... Asi que no, no te bebas una Mahou con la vieja ex-
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DESMONTANDO MITOS

cusa de que el agua oxida el hierro y pudre la madera, que nos co-
nocemos.

Tenemos que entender que cuando lanzamos mensajes avisan-
do del peligro de consumir ciertos alimentos o productos, se trata
de mensajes genéricos y no individuales. No estamos diciéndote a
ti, en tu situacidn particular, que sea malo, sino que estamos di-
ciéndolo a nivel general. Por ejemplo, cuando insistimos en que la
comida basura es mala, lo hacemos en el contexto actual de la po-
blacién espafiola, con un sedentarismo patoldgico y unas tasas de
sobrepeso y obesidad de casi el 50 %. Si eres un deportista semipro-
fesional estd claro que pensards que por qué no vas a poder comer-
te td una napolitana de chocolate después de un duatléon de 4 ho-
ras. Seguro que no eres el receptor medio de estos mensajes y que
no puedes extrapolar tu situacién a la de tu vecina Encarni, que tie-
ne diabetes y jamas ha hecho ejercicio.

Si bien es cierto que ingerir alimentos no saludables con una
frecuencia baja y no mucha cantidad no va a dafiar gravemente tu
salud, la idea de moderacion se ha distorsionado. Lo que a ti te pa-
rece moderado a mi me puede parecer aberrante. Si, Pepe, bajar de
12 latas diarias de cerveza a 6 latas es moderacion, pero sigue sien-
do una cantidad altisima.

Si eres un ciudadano medio que recibe un bombardeo de infor-
macion que te dice que todo lo que comemos es malo, te acabaras
preguntando: «Entonces, équé como? Porque algo habra que co-
mer». Si todo es malo tengo dos opciones: me la refanfinfla y co-
mer¢ lo que me dé la gana porque como todo es malo me voy a mo-
rir igualmente o me intento cuidar y busco las opciones mas
saludables.

Seglin una investigacion de la revista médica The Lancet, en
2017 murieron en el mundo 11 millones de personas debido a una
causa atribuible a factores dietéticos, principalmente a dietas altas
en sal y bajos consumos de vegetales y fibra (verduras, hortalizas,
frutasy cereales integrales). Puede parecer mucho, pero ese mismo
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Todo es malo

aflo murieron en el mundo 56 millones de personas. Por lo tanto,
las muertes vinculadas a una mala alimentacién son el 20 %, ha-
biendo un 8o % relacionadas con otros factores.

Si bien es preocupante que haya un 20 % de muertes relacio-
nadas con una mala alimentacion, creo que algunas veces los nu-
tricionistas exageramos un poco las consecuencias de esa mala
alimentacion, casi como si fuese el origen del 100 % de ellas. Qui-
zas lo hacemos porque es nuestro trabajo y le damos mas impor-
tancia a este factor porque lo estudiamos en profundidad y sa-
bemos los riesgos que entrafia. Es natural que nos preocupemos
mds de lo que mds conocemos. Sin embargo, esta confesion tiene
sus matices.

El primero seria sefialar qué significa llevar una mala alimenta-
cidn, es decir, qué porcentaje es un desastre, cuanto tiempo la has
mantenido, si se ha amortiguado o potenciado su efecto por algun
otro factor, etc.

El segundo es entender que hay muchos otros factores que pue-
den incidir en llevar una mala alimentacién, como son el bajo nivel
socioecondmico, el sedentarismo, el consumo de tabaco, alcohol y
otras drogas, el estrés, la contaminacion, sufrir otras patologias no
dependientes de la alimentacién... Todos estos aspectos tienen un
peso enorme en la salud, asi que seguro que en su conjunto afectan
de forma notable a nuestra alimentacién.

El tercero es que, y esto ya es una opinion personal, igual que
conozco a personas muy machacadas por una mala alimentacion,
también me he topado con otras que tienen unos habitos alimenta-
rios horribles desde hace 40 o 50 afios y que no han desarrollado
ninguna complicacién o patologia, seguramente porque tienen
otros factores de salud como el ejercicio, el estrés, el suefio o el
consumo de alcohol o tabaco controlados.

¢Estoy diciendo que no es importante alimentarse de forma sa-
ludable? No, ni mucho menos. Me dedico a mejorar los habitos de
la gente y observar cémo mejorar su calidad de vida. Pero tampoco
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hay que ser agorero y meter miedo. Bastante informacién y eviden-
cias cientificas tenemos a nuestro alcance para asegurar que ali-
mentarse mal puede causarnos problemas. Sin embargo, no pode-
mos afirmar de forma categdrica que el hecho exclusivo de llevar
una buena alimentacién te vaya a salvar la vida ni que la mala ali-
mentacion te vaya a matar. Hay muchos grises.

Claro que hay alimentos mejores y peores para la salud, eso lo
sabemos a ciencia cierta. Sabemos que si basamos nuestra dieta en
productos muy procesados o comida basura va a aumentar el ries-
go de patologias como diabetes tipo 2, hipertensién, enfermedades
cardiovasculares..., y que una alimentacion basada en materias pri-
mas principalmente de origen vegetal va a reducir ese riesgo.

Te habras fijado en que he usado las palabras basada en para ha-
blar de la alimentacidn, lo que tiene un sentido. Y es que no es lo
mismo un capricho que un hdbito. Los malos habitos alimentarios
si que pueden perjudicar nuestra salud, mientras que los caprichos,
no. Aunque, claro, habria que definir muy bien qué es un habito y
qué es un capricho.

Podriamos hablar de la regla de 80/20. Esta regla imaginaria di-
ria que un 80 % de comida saludable frente a un 20 % de comida no
saludable seria una buena proporcion para no desarrollar enferme-
dades derivadas de una mala alimentacion. Asi podriamos disfru-
tar de productos sabrosos pero un poco malsanos sin preocupa-
cién de que vayan a afectar de forma tan negativa a nuestra salud
como para causarnos su deterioro.

Sin embargo, la interpretacion de este mensaje estard a cargo
del receptor, que puede tomdrselo de maneras muy diversas. Ha-
bra personas que se lo tomaran como una guia muy basica y com-
prensible respecto a su manera de comer, sin causar ningun pro-
blema. Habrd otras que lo cogerdan como algo estricto, teniendo
remordimientos si se salen de ese 80/20 arbitrario, imaginario y
completamente orientativo. Esto ultimo es lo que tenemos que
evitar.
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En realidad, no es que podamos, es que debemos disfrutar de
comidas que, si bien sabemos que no son sanas, estdn buenisimas.
La alimentacion no solo tiene que ver con la nutricion, sino tam-
bién con la gastronomia y el placer; es puro hedonismo. Vivan las
papas fritas con huevo, por favor. Lo malo es que el capricho se
convierta en un habito. Entonces si que podemos tener un proble-
ma de salud a largo plazo. Repito: a largo plazo. Igual que con otros
malos hébitos, nadie va a desarrollar diabetes por comerse una pal-
mera de chocolate dos veces al mes. Tenemos que comer muy mal
y de forma muy continuada para que nos pase.

Alimentacion

20%

Otros factores 80%

Fuente: Health effects of dietary risks in 195 countries, 1990-2017: a systematic analysis for the
Global Burden of Disease Study 2017.
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