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Mitos eun la alimentacion humana

De la bulimia de [a informacion

a [a anorexia del conocimiento

Por

Antonio L.
Villarino Marin,
catedrdtico de bio-
quimica de la UCM,
pdte. de la Sociedad
Espaiiola de dietética
y CCAA (SEDCA),
vicepdte. de la Fun-
dacion Alimentacion
Saludable y miembro
de la Junta Directiva
de la Federacion de
Sociedades de nutri-
cion, alimentacion y

dietética (FESNAD)

Podriamos pensar que en una época como
la actual, en que el conocimiento de los ali-
mentos es cada vez mds amplio no deberfa
aparecer ningun tipo de mito referido a los
mismos, pero, como dicen algunas hipétesis
de ciertos antropdlogos, los mitos aumen-
tan segin aumenta el ndmero de alimentos
y la informacién que tenemos sobre ellos. Y
ademds, nos encontramos en el momento de
la Historia en que existe mayor cantidad de
alimentos y en el que mayor conocimiento
tenemos de los mismos. También cambia el
paradigma de las necesidades. Antes de los
afos cincuenta del siglo pasado el problema
mds grave que arrastraba el mundo era la
desnutricién; ahora el problema mds grave
es la obesidad, aunque para una parte de la
Tierra la falta de alimentos sigue siendo un
caballo de batalla crucial.
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También es cierto que los mitos alimentarios nacen en la més pro-
funda Antigtiedad como salvaguarda a veces de errores que podfan
ser fatales, aunque muchos de ellos no tuvieran visos de realidad.
Aunque como dicen algunos autores, como Flandrin, las creencias
gastronomicas falsas se transmiten con el aplomo de los tépicos y no
se preocupan de los documentos que los contradicen. En otras oca-
siones y ya mirando al futuro se estd iniciando el estudio y desarrollo
de las llamadas «dietas a medida» que con el tiempo pueden llegar
a ser una realidad, pero hoy en dia no dejan de ser un cierto mito de
lo que podemos llegar a obtener.

También ayuda a la aparicién de mitos, en particular los mds
emergentes, la separacion entre el consumo de alimentos y sus pro-
cesos de obtencién y posterior produccién. Asi, enla actualidad una
de las actividades mds aplaudidas entre los nifios y adolescentes es la
de visitar granjas y ver como son los procesos en sus primeras etapas.
Esta puede ser una forma de conseguir acabar con algin mito de los
que se transmiten en estas épocas.

Como la cantidad de mitos que existen en la alimentacién es
tanta, vamos a agruparlos en siete apartados siguiendo la, muy bien
elaborada - aunque dificil de obtener -, clasificacién de los mitos
realizada por Orti en su obra «Comer o no comer». En esta obra
se dividen los mitos en una serie de grupos de los cuales vamos a
comentar los principales y haremos un breve estudio de algunos
de ellos, los que hemos considerado mds significativos o al menos
emblemadticos en cada grupo.

El primero de ellos es aquel que se refiere a los mitos que permance-
cen desde hace tiempo y se mantienen en la actualidad.

El agua engorda en las comidas. Mito que es totalmente
extemporaneo, ya que se conoce desde siempre. El agua jamds puede
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engordar porque no tiene ningtin contenido caldrico. Lo que aduce
este mito es que tomar mucha agua segtn se come puede dar sensa-
cién de plenitud y puede parecer que es un alimento muy caldrico.
Nada que ver con la realidad.

Los helados engordan. No se puede hablar rotundamente
ya que depende de frecuencia y de cantidad, Ademds los hay que
tienen mayor densidad calérica que otros que tienen mucha mds
agua en su elaboracién. No podemos magnificar con que todos ellos
son «bombeas caléricas» e insisto depende de la frecuencia. Lo que
no podemos es considerarlos como golosinas.

Alimentos que tienen calorias negativas. Evidentemente
no existen tales, aunque a finales del siglo pasado hubo un autor,
Barnard, que lo defendié. Un alimento tiene que poseer calo-
rias para que lo consideremos como tal, por lo que el balance de
energfa de cualquier alimento por poca que aporte siempre serd
positivo. Las anticalorfas, que nos llevan en otros aspectos a las
moléculas «quema grasas», muy afamadas en las dietas mégicas,
no existen.

Otros mitos que podfamos englobar en este grupo son: La piel de
pollo contiene hormonas, todo el maiz que consumimos es transgé-
nico, la carne mds barata viene de animales clonados...

El segundo de los grupos de mitos es muy nuestro muy mediterrd-
neo y habla de todo lo referido a pan, aceite y vino.

El aceite crudo tiene menos calorias que el frito. Dedicado
alos que desayunan pan tostado con aceite de oliva virgen y tomate
rallado. jMagnifico desayuno! pero a veces observamos que se afiade
mucho aceite y este se ingiere integramente. Algo distinto es cuando
se alifa una ensalada que algo queda en el plato. Lo mismo ocurre
con el aceite de freir; se puede quedar en el plato y no se ingiere, otra
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cosa es que mojemos pan en el mismo hasta dejar el «plato limpio»
... En cualquier caso, la cantidad de calorfas del aceite, crudo o frito
es la misma y por cierto mucha, nueve kilocalorfas por gramo, mds
del doble de las que tienen un gramo de hidrato de carbono o de
proteina.

Comer pan por la noche engorda mis. Es un hecho con-
trastado que en las dietas mdgicas o milagro de adelgazamiento el
enemigo publico es el hidrato de carbono, porque es la energfa que
se ingiere en mayores cantidades y ademds es la mds «barata» con
lo que a estas dietas se les da un toque de exquisitez al prescindir de
este macronutriente. Pero lo que no tiene ningun sentido es limitar
la ingesta de pan por la noche pensando que engorda mds cuando
no tiene ningdn sentido metabdlico. Bien es cierto que si la ingesta
alo largo del dia es amplia se puede intentar reducir la nocturna en
conjunto, pero no con la simpleza de quitar el pan que es lo que mds
engorda...

Como el alcohol no tiene grasas, no hace ganar peso. Esta
afirmacién que también nos parece muy pueril, se basa en que el
hecho de no tener grasas. Y como en las épocas en que emergié
- afos 70 -, habfa una cierta lipofobia sobre la alimentacién y su
efecto en la obesidad, se justificaba de una manera ingenua el posible
exceso de ingesta alcohdlica, en nuestro pais en particular de vino y
cerveza...La explicacién totalmente bioquimica y comprensible por
cualquiera es que la molécula de etanol se metaboliza rindiendo 7
kilocalorfas por gramo mucho mds que hidratos y proteinas y cerca
de la grasa.

Otros mitos de este grupo son: El pan tostado produce cdncer, la
miga de pan engorda mds que la corteza, los espafioles siguen la dieta
mediterrdnea...
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El tercer grupo son los mitos relacionados con los alimentos que
«son a veces los enemigos piiblicos>.

No se deben tomar mds de tres huevos a la semana. Este
mito viene de la época de finales de los 70 en que se decia que el
colesterol existente en los huevos era exagerado y no se debia ingerir
en cantidades altas. Pero el hecho es que la absorcién del colesterol
ingerido varfa del 30 al 50%, por lo que no es tan decisivo. Otrosi
es la ingesta de grasa saturada que esa si debemos vigilarla en todo
momento, toda vez que en nuestra dieta suele abundar y tenemos
que vigilar las cantidades de mantequilla, quesos curados, carnes
rojas, embutidos y carnes procesadas.

iEse peligroso alimento que es la LECHE! Es también un
efecto de la influencia propagandistica norteamericana y briti-
nica, ya que en esas sociedades se ingiere mucha leche y si bien es
cierto que la entera tiene mayor cantidad de grasas saturadas de lo
que vendria bien (para la edad adulta, en los nifios es perfectamente
vilido) lo cierto es que su incidencia sobre la hiperlipemia e hiper-
colesterolemia es pequefia, situada dentro del contexto del global
de la alimentacién. Ademds, el efecto hipotensor de los péptidos
bioactivos presentes en ella hace que sea un buen regulador de dicha
tension arterial. Las campanas de que somos el inico mamifero que
s6lo toma leche en la edad adulta no es suficiente para demonizar
este alimento (por cierto, los perros y gatos cuando se les oferta no
suelen despreciarla...) pero si queremos ser muy cautos tenemos en
el comercio una forma vélida de ingerirla que es semidesnatada o
incluso desnatada, aunque en este caso la palatabilidad disminuye
bastante.

No les des dulces a los nifios que los pone como «motos». La
idea surgié cuando se disefiaron dietas, alld por la década de los 70
para nifios con TDHA (trastorno por déficit de atencién con hipe-
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ractividad) en la que se suprimian estos alimentos justificando su
incidencia en la actividad. Diversos estudios posteriores han demos-
trado que los problemas de hiperactividad son genéticos, medioam-
bientales, sociales...y que el azticar, sus derivados y la ingesta excesiva
de ellos tienen poco que ver con el problema... Si se debe contro-
lar que no se tomen muchas golosinas, dulces (chuches en lenguaje
actual) por los problemas de peso, denticién, digestion etc., que aca-
rrean sobre todo en cantidades elevadas.

Otros mitos de este grupo son: El azicar crea adiccidn, la sal
engorda, los huevos morenos son mds nutritivos que los blancos...

El cuarto grupo lo podriamos encuadrar dentro de» las maravi-
llas de los gimnasios»

Hacer ejercicio no sirve para perder peso. Es una barbaridad
que circula a veces, cuando es justo lo contrario, aunque debemos
matizar. Para que el ejercicio sea efectivo debemos gastar en una
sesién de 300 a 350 Kilocalorias, considerando la intensidad y dura-
cién del ejercicio. Si queremos quemar grasas debemos hacer ejer-
cicio més de veinte minutos (lo deseable es una hora) durante al
menos tres veces por semana. Pensemos que si no se hace ejercicio y
s6lo dieta hipocaldrica, de cada 4 kilos que perdamos, uno va a ser
de musculo. No olvidemos que para perder peso debemos acompa-
fiar al ejercicio fisico una dieta equilibrada. El peligro estd en «recu-
perar fuerzas» comiendo o bebiendo mis de la cuenta.

Beba agua con azicar y eliminard las agujetas después del
ejercicio. Hasta hace unos afios se crefa que cuando el 4cido lictico
cristalizaba después de un ejercicio intenso se clavaba en el muasculo
como si fueran agujas y eso se solucionaba con un torrente de agua
azucarada que lo arrastraba por la sangre acabando con esa mala
metabolizacién de la glucosa. Hoy en dia se piensa que las aguje-
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tas son consecuencia de microrroturas musculares que se producen
cuando realizamos un ejercicio al que no estamos acostumbrados
ni en intensidad, ni en modalidad ni en duracién. Para evitar que
nos pueda aparecer este dolor muscular lo que deberfamos hacer es
un aumento progresivo del nivel de entrenamiento, para adecuar al
musculo a este esfuerzo, acompandndolo de una correcta alimenta-
cién e hidratacidn.

iCuanto mads sudes en el ejercicio mas adelgazas! Nos encon-
tramos a veces con personas que hacen ejercicio con varias capas
de camisetas, o un pléstico en el abdomen, o una faja, de tal forma
que parecen un deportista con pinta de cebolla y te dicen que lo
hacen para sudar mucho mds porque eso les adelgaza debido a que
queman mds grasas. El agua del sudor no contiene grasa por lo que
dificilmente van a quemarlas asi. Peor atn, el deshidratarse reali-
zando ejercicio (ya que ademds no suelen beber en el transcurso del
proceso) les puede llevar a un cansancio mayor que limita el trabajo
fisico con lo que la actividad termina antes y se queman menos calo-
rfas, ademds de que aparecen otros signos y sintomas de la deshidra-
tacién mds importantes. El hecho de pesarse antes y después de un
ejercicio si puede dar lugar a un menor peso posterior por la pérdida
de agua, pero eso se recupera bebiendo, por lo que nuestro objetivo
de perder grasa no se consigue de esta forma.

Otros mitos de este grupo son: Beber agua fria después del ejer-
cicio quema mis calorfas; la L-carnitina es un quemagrasa; hay ali-
mentos que aumentan la motivacién de los deportistas.

El quinto grupo lo podriamos llamar «Los milagros de las dietas
mdgicas>. Este serfa un apartado muy extenso y daremos solamente
algunos de esos milagros que no por oidos deja de merecer la pena
que los tratemos.
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El enemigo al que hay que atacar para perder peso son los
hidratos de carbono. Aunque varios autores hablan del tema, sin
duda alguna el mayor representante del mismo fue el Dr. Atkins,
que vendié cerca de 40 millones de libros de su «revolucién dieté-
tica». Decfa que lo importante para perder peso no era llevar o no
una vida sedentaria sino comer apenas hidratos de carbono, y tomar
fundamentalmente proteinas y grasas. Eliminando la ingesta de
combustible de accidén inmediata, el ficil, el organismo actuarfa que-
mando fundamentalmente grasas que es el combustible mds calé-
rico... Se ha demostrado que la falta de hidratos nos puede conducir
a problemas severos, ademds que estos son necesarios para el control
del peso corporal. Los que llegaron a perder peso con este método lo
obtuvieron por una ingesta hipocalérica y durante mucho tiempo,
pero cuando volvieron a sus tomas habituales lo recuperaron.

Llevar una monodieta es fundamental para adelgazar. Aqui
nos encontramos con las dietas, que tienen bastante éxito por la faci-
lidad de llevarlas a cabo pues el esfuerzo es minimo, y que aparecen
en revistas generalmente del corazén de vez en cuando. Son dietas
de alimentos vegetales como pldtano, manzana, fresas, pifia... o de
alimentos animales como pollo, queso, huevos... y a veces se presen-
tan en forma de sopas (arroz, cebolla, tomate...) La clave es tomar
periédicamente, dos o tres dias por semana cada mes por ejemplo,
s6lo este alimento al que se le atribuyen propiedades milagrosas para
quemar grasas. Lo que, en realidad, se consigue es ingerir menos
cantidad de calorias, es decir se lleva una dieta hipocaldrica con una
sensacién tremenda de hambre y cuando volvemos a nuestra ingesta
normal, la recuperacién de peso es muy ripida.

¢Existen, de verdad, los alimentos antagénicos? Hay lugares,
como argentina en que beber vino después de ingerir sandia nos
lleva a situaciones que pueden ser fatales. En Espaiia, se dice que el
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melén por la noche es muy malo (por la mafiana oro, por la tarde
plata y por la noche mata) o que después de comer pulpo hay que
beber leche por la posible intoxicacién que pueda dar lugar... y as
existen algunas creencias que no tienen ningin sentido bioqui-
mico justificable. Si es cierto que existen algunas interacciones entre
algunos compuestos que pueden inhibir acciones (sobre todo vita-
minicas) de otros pero las cantidades no suelen ser significativas para
que produzcan alteraciones y ademds con dietas aceptablemente
equilibradas (no como pasaba en tiempos con el beri-beri en los
chinos) no deben producirse problemas. Alguna ingesta elevada
de algunos alimentos que contengan productos poco deseables
(algunos pescados, por su contenido en metales pesados) se deben
vigilar pero que haya alimentos que nos puedan causar problemas
graves no es algo que debamos tener en cuenta.

Otros mitos dentro de este grupo que podriamos considerar son:
Comer como un bebé adelgaza (dieta de los potitos); la dieta Dukan
es la solucién definitiva para no volver a engordar; hay que elegir
los alimentos segin el grupo sanguineo; los alimento deben guardar
una armonfa entre el ying y el yang ( dieta macrobidtica)...

El sexto grupo que vamos a tratar es el de los poderes que tienen
algunos alimentos y que les dan una categoria casi de sobrenaturales.

Los maravillosos productos «light». Fruto de la epidemia de
obesidad que nos asola, en el ultimo tercio del siglo pasado apare-
cieron los productos «bajos en calorias» que siempre utilizamos
con la terminologfa en inglés (queda mds «fino») y que intentan
dar las mismas caracteristicas de sabor, untuosidad, palatabilidad en
definitiva que los originales, pero con un menor contenido caldrico.
Nace la industria ligera con productos con menos azticar, menos
contenido en sodio, menos grasas, menos... lo que nos encontramos
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es con unos productos que efectivamente engordan...menos, pero
siguen teniendo calorfas jy en algunos casos todavia muchas! Bien
es cierto que algunos productos como los refrescos con cero calo-
rias si restringen de una manera muy eficaz el contenido de aztcary
pueden ser utiles, pero se ha visto que la sensacion de saciedad tarda
mids en aparecer y a veces no compensa el uso de los mismos. Lo que
no se justifica (el caso de las margarinas ligeras) es que como engorda
menos, tomo mucha mds cantidad... realmente no podemos dejar-
nos llevar por estas situaciones. Ademds, la palatabilidad (el sabor
placentero de los productos) nunca es el mismo.

iTome espinacas que le darin mucha fuerza! Aparte de
la historia simpdtica de Popeye que tuvo su justificacién con un
momento de exceso de produccién de esta verdura en USA, el hecho
es que se pensaba que la cantidad de hierro en las mismas era muy
grande, debido a unos datos de un cientifico alemdn que hablaba de
30 miligramos de hierro por cada 100 gramos de espinacas, cantidad
elevada pero se referfa.... a producto desecado, no fresco, que con-
tiene sélo 3 miligramos. Ademds, el hierro no hemdtico, se absorbe
peor que el hemdtico, de origen animal, por lo que su contenido en
hierro 1til, necesario para la formacién de hemoglobina no es tan
maravilloso. En los animales las carnes rojas, berberechos, ostras e
higado de animales comestibles nos dan m4s cantidad y mds uatil de
este preciado oligoelemento.

iEl pollo de campo es mis completo nutricionalmente
hablando! Pues no, ciertamente es un tema que se ha instaurado
desde hace tiempo, pero no tiene en realidad un sentido fehaciente.
El pollo campero se consume generalmente con tres, cuatro meses
y el criado en espacios cerrados, con ocho semanas, lo que hace que
la carne del primero sea mds consistente y recia que la del otro, mds
blanda. Pero en cuanto a nutrientes, no hay diferencias significa-
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tivas, quizds algo menos de grasa y mds de dcido alfa-linoleico (un
dcido graso esencial, que podemos ingerir con otros alimentos) pero
la alimentacidn es pricticamente similar pues el campero no vive
s6lo de pan y gusanos sino que complementa con cereales su alimen-
tacién( a veces con mds maiz que el otro, por eso el color mds ama-
rillo por los beta carotenos) y en definitiva tiene una alimentacién
muy similar, aunque no cabe duda de que su vida no es la misma
que la del otro en pura cautividad, y esas son razones loables para
comprar uno u otro, aunque los precios no son los mismos y si por
otra parte, hay que recordar que los pollos comunes- los que estin
en cautividad -, tienen unas propiedades cualitativas muy superio-
res a las que a veces se perciben.

Otros mitos de este grupo serfan: Comer zanahorias mejora la
visién nocturna, el agua ligera adelgaza, la carne alimenta mds que
el pescado.

No quisiera extenderme m4ds en un tema que da para pdginas
y piginas, pero como una primera aproximacion, creo que el
lector tendrd una idea de que el mundo de los mitos en la alimen-
tacién es muy grande y sobre todo estd muy vivo pues cada poco
tiempo emergen esas noticias que, como tales mitos, carecen de
sedimento cientifico, y que nos ponen en estado de alarma frente
a algunas situaciones alimentarias que no tienen sentido. Pense-
mos que el ser humano come todos y cada uno de los dias de su
vida (si puede, que por desgracia, y eso s da pavor en nuestro
mundo actual, no siempre es cierto) y estd sujeto a las posibles
noticias falsas que nos pueden asaltar. Como les indicaba al prin-
cipio existe una enorme cantidad de informacién, una bulimia
de la misma, y una gran falta de conocimiento verdadero de los
temas, una anorexia de este...
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Dado lo peculiar del tema no les he puesto bibliografia, salvo la
obra que les cite al principio, pero si alguno quiere profundizar en
este mundo con verdadero placer les indicaré donde poder apoyarse.
Muchos de los comentarios son realizados a través de expertos, o de
propia elaboracién mfa.
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