VIVIR SIN... I

Muchas de las verdu-
ras y frutas que consu-
mimos son transgénicas
y no lo sabemos.

Itimamente todos hemos oido hablar de
personas que han decidido sacar el glu-
ten de su dieta y que cuentan maravi-
llas acerca de lo bien que se sienten y de
como han conseguido desprenderse de
unos kilos de mas. Sin embargo, no son
enfermos celiacos. Expertos en nutricion
afirman que hay diez veces mas personas
que restringen el gluten que las que real-
mente son diagnosticadas como celiacos.
Segun datos de la red social CeliCity, en
2020 el 7% de la poblacién seguird una
dieta libre de gluten como estilo de vida.

La enfermedad celiaca es un trastorno
autoinmune que consiste en una infla-
macion cronica del revestimiento del in-
testino delgado ocasionada por el gluten,
proteina que estd presente en alimentos
como el trigo, la cebada, el centeno o la
avena. Este problema impide la absorcion
de nutrientes y desencadena nefastas
consecuencias en el organismo. Las per-
sonas con intolerancia al gluten tienen
que evitar cualquier tipo de alimento que
lo pueda contener como harinas, galle-
tas, pastas, panes, sémolas, pero también
chocolates, salsas o salchichas, por ejem-
plo, porque el gluten se encuentra como
aditivo en muchos alimentos que nunca
sospechariamos.

Para las personas celiacas, suprimir el
gluten supone una mejora notable en su
bienestar y es la tinica solucion para so-
brellevar esta enfermedad autoinmune,
pero ahora existen numerosos casos de
personas que, sin un diagndstico previo,
prescinden del gluten. En este sentido, la
doctora Beatriz Navia, profesora titular
de la Facultad de Farmacia de la Univer-
sidad Complutense de Madrid, senala
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que “no se ha demostrado que la elimi-
nacion del gluten en los no celiacos ten-
ga beneficios de algin tipo para la salud,
y el seguimiento de una dieta sin gluten
que no haya sido supervisada por un fa-
cultativo podria derivar en un déficit en
nutrientes”. Muchas de las personas que
experimentan mejoras al dejar el gluten,
en realidad estin mejorando porque to-
man menos carbohidratos. Los pasteles,
el pan y la pasta provocan picos de insu-
lina y hacen que se acumule grasa.

El desconocimiento que existe queda
patente en el dltimo estudio de la Uni-
versidad Complutense de Madrid sobre
habitos alimentarios y consumo de pan
y cereales. En dicho estudio se constata
que el porcentaje de adultos que creen
que el gluten es malo alcanza la cifra del
20,5%, el perfil predominante es el de
personas de mas edad, mayor indice de
masa corporal y aquellos que frecuen-
temente quieren perder peso. A pesar
de ello, al preguntarles si el gluten es un
hidrato de carbono, una proteina o una
grasa, cerca del 50% no sabe que el glu-
ten es una proteina, un 27,5% cree que es

un hidrato de carbono, un 5,3%, que es
una grasa, y un 15,9% no sabe.

Se estima que el mercado de productos
sin gluten crece un 10% cada afio. Los
celiacos estan de enhorabuena, porque
ahora tienen mucho mas para elegir. Los
lineales de las cadenas de alimentacién
que ofrecen estos productos han aumen-
tado su oferta considerablemente. Desde
Carrefour explican a TIEMPO: “En vis-
ta de esta demanda, en 2007 decidimos
introducir la linea Carrefour No Gluten!
en nuestros hipermercados para acer-
car a los celiacos con articulos aptos para
ellos y con un precio asequible. Desde
entonces continuamos trabajando para
ampliar el surtido con nuevos productos,
aunque el producto més demandado si-
gue siendo el pan”.

Segtn cifras oficiales de la Federacion
de Asociaciones de Celiacos de Espaiia
(FACE), en nuestro pais hay aproxima-
damente 500.000 pacientes celiacos
diagnosticados, una cifra que en los ul-
timos afos se ha incrementado especial-
mente entre la poblacién adulta. “Esto
sumado a las tendencias actuales de ali-



mentacion, hace que se trate de un mer-
cado en auge en Espaiia. Respondiendo
aeste crecimiento de la demanda, yaen
2012 Carrefour multiplicé por cuatro las
referencias de su surtido especifico para
celiacos”

En estos tiempos, la
etiqueta “Sin gluten” est4 pasando de ser
una advertencia de seguridad para los
celacos, a convertirse una estrategia de
marketing dirigida a personas sanas. En
NUEstro pais empiezan también a prolife-
aurantes que incluyen ments
para celiacos y paginas web especializa-
das como viajarsingluten.com, en la que
se pueden encontrar también hoteles y

-S COn menus especiales para
aquitos.com; o restauran-
tessingluten.com. También existe la red
social CeliCity para celfacos ¥ personas
que siguen una dieta sin gluten, que ha
registrado un incremento de un 32% en
su oferta de comercios y restaurantes glu-
ten-free en 2016. Y la app CeliCity App
que aprovecha la geolocalizacién para
recomendar al usuario restaurantes y

comercios sin gluten que se encuentran
a su alrededor,

Pero no solo el gluten estd siendo des-
terrado de la dieta, antes fue la lactosa.
La lactosa es el azticar natural de la le-
che. Estd presente en ella, ya sea de vaca,
oveja o cabra, en sus derivados (yogur,
mantequilla, queso, postres licteos, hela-
dos...) y en los embutidos y los productos
de pasteleria y bolleria elaborados con
estos. El problema surge cuando nuestro
intestino delgado no produce la suficien-
te lactasa (la enzima que ayuda a digerir
la lactosa) Y nos volvemos intolerantes a
ella. ;Los sintomas? Desde dolores, hin-
chazoén abdominal, gases y diarrea hasta
cansancio, dificultad para concentrarse,
problemas cutdneos e insomnio.

Cada vez encontra-
mos mds marcas que publicitan nuevos
productos sin lactosa bajo lemas como
“mafanas ligeras”, “fcil digestion”, “la
que mejor sienta, Gnica y digestiva..
pero jestas propiedades son ciertas? “La
leche sin lactosa es un producto desti-
nado exclusivamente a intolerantes a la

lactosa, en cambio en muchos casos se
publicita sin hacer mencién a este tipo
de consumidores sino que va dirigido al
publico general. Una estrategia de mar-
keting puede inducir a error, ya que hace
entender que estos productos son bene-
ficiosos para todos, cuando no es asf’,
cuenta Deborah Garcia Bello, quimica
y divulgadora cientifica.

La Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA, por sus siglas en
inglés) ha publicado un informe en el
que indica que no estd permitido utili-
zar como health claim (alegacion salu-
dable) la reduccion o eliminacién de Ja
lactosa de un producto, ya que no se ha
demostrado que, para un individuo sano,
la ausencia de lactosa repercuta positi-
vamente en la digestion. “La conclusién
es que legalmente estos productos han
de dirigir su publicidad exclusivamen-
te a los consumidores con intolerancia
a la lactosa, y por otro lado, y no me-
nos importante, la que nos da el senti-
do comun: si no somos intolerantes a Ia
lactosa, no tenemos ninguna razén por
la cual consumir este tipo de productos,
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y menos atin en edades comprometidas
como la infancia y la adolescencia. No
son ni mds saludables, ni mas digestivos,
ni nos aligeraran la mafana mds que la
leche comuin”, explica Deborah.

Muchas madres que siguen esta ten-
dencia alimentaria dan también leche sin
lactosa a sus hijos sin saber que la caren-
cia de este azucar puede despertarles esa
misma intolerancia. Los bebés, al nacer,
toman leche materna o en su defecto le-
che artificial, ambas con lactosa. Los be-
bés, por regla general, toleran la lactosa
sin ningun problema. Crecen tomando
su leche y cuando llegan a los 12 meses el
pediatra les indica que ya pueden tomar
cualquier leche del mercado, recomen-
dando la leche entera (tal y como hacen
la Asociacién Espanola de Pediatria y la
Organizacién Mundial de la Salud).

La lactosa ademds propicia la absor-
cién del calcio y la leche y es el principal
alimento que aporta calcio en la dieta de
un nifo. También es de suma importan-
cia en las personas mayores Y, si es cierto
que a mayor edad mayor intolerancia, en
Estados Unidos, donde esta dieta arrasa,
la Asociacién Americana de Medicina
(AMA) avisa de que las personas de edad
que toman pocos productos lacteos tie-
nen mas riesgo de padecer osteoporosis.

Antes de renunciar a la leche lo me-
jor es hacerse la prueba. La mas habitual
es el test de hidrégeno en el aliento. Al
paciente se le suministra una solucion

60 TIEMPO - 17

con lactosa y a intervalos posteriores de
tiempo de 15 minutos se le hace soplar
un instrumento indicador de donde se
recogen muestras.

Otro caballo de batalla son los pro-
ductos genéticamente modificados. Los
alimentos transgénicos son el resultado
del traspaso de parte de sus genes en-
tre diferentes especies, para dar lugar
a una nueva y mejor variedad. Cada
vez més se vincula el consumo de la
comida transgénica a diversos proble-
mas de salud. Y los alimentos malditos
van desde sacarinas, tomates, papaya,
maiz, aceite vegetal, soja, margarinas,
semillas de lino, remolacha... Segin
Andrea Arroyo, nutricionista y psico-
loga de Setca, gabinete especializado en
conductas alimentarias, ‘el problema es
que la mayorfa de estos productos son
frutas y verduras, y si de 50 verduras
que tomamos, eliminamos 20, pues al
final lo que creemos arreglar por un la-
do nos perjudica por otro ya que todas
las frutas y verduras tienen un efecto
protector contra el cancer. Hay que po-
ner en la balanza los inconvenientes y
las ventajas”. La Academia Nacional de
Ciencias de Estados Unidos acaba de
publicar un exhaustivo informe donde
ha examinado la incidencia en la salud
humana de los alimentos transgénicos
desde que empezaron a utilizarse hace
tres décadas hasta ahora, llegando a la
conclusién de que los alimentos proce-
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M Los
lineales de
los grandes
supermerca-
dos se han
llenado de
variedad de
productos
libres de
gluten.

»dentes de organismos modificados son

tan seguros como los que se producen a
partir de cultivos convencionales.

El interés
por comer sano puede tener paraddjica-
mente consecuencias poco saludables.
Algunos expertos en nutricion asegu-
ran que cada vez se encuentran con mas
personas que convierten el comer en
una obsesion que puede incluso afectar
a su salud y que hasta puede acabar en
problemas de malnutricion. Debido a la
falta de diagnostico se toman decisiones
precipitadas, llegando a generar altera-
ciones nutricionales en el organismo que
posteriormente pueden derivar en otras
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dolencias. David Rakel, director de me-
dicina integral de la Facultad de Medici-
nay Salud Publica de la Universidad de
Wisconsin, calcula que aproximadamen-
te entre el 10% y el 15% de los pacientes
que acuden a su consulta han desarro-
llado una especie de fobia a determina-
das comidas, lo que les hace pensar que
tienen intolerancia a ella.

La obsesion por el culto al cuerpo pue-
de causar diversos trastornos alimenta-
rios. Las presiones sociales y el constante
bombardeo que hacen la publicidad y el
mundo de la moda han provocado que el
fisico sea una de las preocupaciones mas
presentes en la actualidad para hombres
y mujeres. “Es especialmente preocupan-
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te en adolescentes y jovenes la influencia
de estos patrones dietéticos, ya que estdn
todo el dia recibiendo mensajes de ‘no
comas esto o no comas lo otro’ y muchas
veces parece que tomarse un bollo pueda
ser incluso peligroso para la salud, algo
que no es cierto. Se puede comer de to-
do en su justa medida”. Y afiade: “Otro
problema que hemos detectado es que
se realizan dietas muy pobres energeéti-
camente. Consumimos a veces tan poca
energfa para estar delgados que cuan-
do volvemos a comer con normalidad,
ademés de la consecuencia inmediata de
coger peso rapidamente, puede traernos
otras consecuencias metabolicas y nu-
tricionales”,

Le preguntamos a esta experta si de-
tras de nuestras obsesiones alimenta-
rias no estardn algunos intereses de la
industria alimentaria o farmacéutica.
“Sin ninguna duda, hay unos intereses
brutales y estudios que, segun por quien
estén encargados, extraen unas conclu-
siones o las contrarias”. ;Qué hacer en-
tonces? ;De qué fiarnos? El pasado 28
de mayo se celebré el Dia mundial de
la nutricién y los consejos preventivos y
practicos para adquirir unos mejores hi-
bitos de alimentacién aconsejables son la
planificacion de comidas —mejor si son
caseras—, beber una cantidad minima de
agua y no abusar del azticar y las grasas.
Parece que la receta que no falla vuelve
a ser la de siempre: comer de todo pero
en su justa medida. O
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