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Lo que yo querría comentar esta tarde es la evolución que ha tenido la dieta de los españoles en el último siglo. Es un concepto desde el punto de vista científico sencillo, digamos, de expresar y complejo de analizar. Se llama transición nutricional, y se refiere a una idea sencilla: que en dos generaciones hemos pasado de la A a la Z. Hemos pasado, si no de la hambruna, sí de la escasez al exceso; hemos pasado de una población que comía muy poca cantidad de proteína animal a comer en exceso. Dentro de esa proteína animal muy poca en el interior del país era pescado, lo cual, de entrada, ya daba una patología muy concreto por falta de yodo: el bocio. El bocio endémico era una causa frecuente de patología de la población y, a su vez, ésta era causa de un porcentaje altísimo de la subnormalidad infantil. 

Por tanto, un hecho que ocurre unos años después, que aparece precisamente por un problema en los astilleros y una escasez, de necesidad de barcos mercantes que se destina ese trabajo de esas personas, a hacer por primera vez una planta congeladora de pescado, da lugar a un hecho absolutamente interesante para nuestro país y es que pueda llegar el pescado congelado a toda la población a un precio muy asequible, incluso a los pueblos del interior. Estoy hablando de finales de los sesenta y primeros de los setenta. En ese momento, ya la gente tenía unas neveras con unos congeladores pequeñitos. Hasta entonces, prácticamente, no había habido neveras; había habido unas cajas de madera en las que, con un poco de hielo; en la que los niños en Madrid y en toda España nos paseábamos con una bolsa de red o con un cubo, llevábamos ese trozo de hielo, normalmente en verano, y no funcionaba ese armarito de madera que llamamos nevera en el resto del año. Entre otras cosas, no había nada que guardar. Es decir, que tampoco era tan necesario. 

Así es que un hecho, a veces, de tipo económico y social, cambia como otros hitos que vamos a ir viendo: la dieta de los españoles. De manera que en un momento determinado, que establecemos entre el 86 y el 95, se consigue la dieta probablemente clímax, la más completa; la mejor, probablemente, que hemos tenido. Y, a partir de ese momento, sin dejar de tener ninguno de esos alimentos, la hemos empeorado, porque tendemos a tomar una dieta muy procesada, una dieta que está envasada, una dieta que ha sufrido antes altas temperaturas y presiones, que tiene un porcentaje alto de aditivos. Así que esto es lo que vamos a tratar de ir desgranando. 

En realidad, estamos preparados para pensar que se come de todo, pero todavía las mariposas, no. Hay un trabajo científico muy interesante en el cual se vio por primera vez esta mariposa de color grisáceo en un bosque galés. Se le dio su nombre científico, pero al poco tiempo de haber sido determinada como una especie nueva, se vio que tenía dos mutaciones posibles: una albina, totalmente blanca y una muy pigmentada, que ustedes están viendo, totalmente negra. Cuando avisaron a los científicos que habían determinado esta especie, para que vinieran a ver la muy pigmentada y la albina, sí encontraron la albina, pero no encontraron a la pigmentada y no sabía muy bien la razón. Volvió a ocurrir al cabo de pocos años que apareció de nuevo, por mutación, una mariposa negra y también desapareció inmediatamente. Los biólogos –yo  soy bióloga y farmacéutica, pero en esta conferencia estoy como mi tercera profesión, que es nutricionista de salud pública, sin embargo voy a mezclar muchísimo todos estos conocimientos, porque creo que desde el punto de vista multidisciplinar le dan mucho más sentido-, pues, digo, que los biólogos dijeron, probablemente, el hecho es que, como viven siempre en la corteza de los abedules que son unos árboles de corteza clarita, al ser muy negras, los pájaros las ven desde la altura se las comen, desaparecen y no llegan nunca a procrear. Por eso nunca hay una población de mariposas oscuras. Esto pareció que era muy lógico y así se estableció. Pero al cabo de unos años esa zona empezó a ser utilizada como valle minero, concretamente minas de carbón. El polvo del carbón manchó la corteza de los abedules, y como las mutaciones ocurren al azar, cuando volvió a aparecer una mariposa o varias negras lo que ocurría ahora es que los pájaros era a esas alas a las que no veían y se comían a las blancas, a las grises. Y en 20 años toda la población se convirtió en mariposas oscuras. 

Esto podría tener muchas lecturas. Una antixenófoba, que nunca va mal, pero yo no la traigo. Por eso querría decir, de entrada, que el ser oscuro o ser claro no es ventaja en sí mismo. Esto pasa igual con la alimentación. Si alguien me pregunta “El tocino ¿es bueno para la dieta?” Yo diré “sí, sí, sí; claro que sí; el tocino tiene unos ácidos grasos de origen animal que son interesantísimos para la membrana celular; otra cosa es qué cantidad de tocino vaya a tomar usted, porque, como es una grasa saturada, si usted no hace suficiente ejercicio físico lo va almacenar; esto va a dar lugar a un problema de depósito en las arterias, etc.” Sin embargo, si en vez de preguntármelo uno de ustedes, me lo preguntara mi abuelo, al que no conocí, y me dijera –toda mi familia es de la provincia de Ávila-, “¿el tocino es bueno?” Diría yo, “pues es bastante bueno”; y él me diría “me encantaría tener todo el tocino posible, porque es lo que más me calma el hambre, con lo que mejor trabajo y resisto, con lo que mantengo la temperatura corporal.” Grande Covián nos explicó que en España, sobre todo en Extremadura y en Andalucía, se llegó a cambiar tocino por jamón en la proporción dos a uno, a favor del tocino. 

Luego, entonces, en alimentación es muy difícil establecer normas que sean rígidas, y nosotros, lo que vamos a tratar, es hablar de tendencias para el estilo actual de nuestra población; para el estilo de una población que no anda en absoluto, que va en coche, en metro, que ya no va a lavar a un río y sube con un cesto de ropa mojada una mujer embarazada, que a su vez lleva otro en la cadera. Esta señora necesitaba una cantidad de calorías que hoy es imposible que lo tome. Entonces, en forma de grasa lo ha entendido bien la población como grasa saturada, lo está disminuyendo, pero no ve tan claro en el caso de las frituras, y hay un contramensaje.

Nosotros hablamos muy bien del aceite de oliva, y tenemos motivos para hablar bien, pero esto ha dado lugar a que la población lo malentienda igual que en el caso del vino. Ha entendido que cuanto más aceite de oliva es más saludable, y la población hace algo que antes no podía hacer casi nunca: freír. Eso sólo lo podía hacer la gente rica. Si ustedes ven en museos de tradiciones y artes populares –que, de paso, le sugiero la visita a ese museo que está en la Universidad Autónoma-, si visitan este museo, a lo cual yo les animo, pues verían que los recipientes para guardar el aceite de un año en las familias medias españoles, que no sean ellos productores, hasta los años 60 era una cántara de 12 litros; para un año. Entonces, la población, claro que usaba la grasa animal, usaba la manteca de cerdo, pero no sólo eso; usaban toda las grasas procedentes de corderos, de terneras, que a nosotros hoy nos produciría una repugnancia, de entrada, por el olor, pero que continuamente estamos comiendo en la bollería, desodorizada y desaborizada. Ellos directamente lo fundían, como cuando fundían los entresijos del cerdo para obtener manteca y chicharrones, cuando habían consumido la manteca y si miran la gastronomía, que es tan importante para darnos datos científicos de dónde venimos y así saber a dónde vamos, verán que la mayoría de la repostería del interior de nuestro país no productor de aceite de oliva, era con manteca y, por tanto, horneando. Ahí están, por supuesto, los mantecados, las cocas etc. Y sólo los días de fiesta. 

Madrid es un ejemplo. Freía las rosquillas: eran de boda, eran en el momento de anunciar las jóvenes a sus amigas que se iban casar, es decir, las amonestciones, en los bautizos. Y nada más que en las fiestas patronales, además de las que acabo de citar. Es decir, la fritura era un hecho escasísimo y al cual había que recurrir con cuidado. En el extremo de esta línea nos encontramos a los adolescentes de hoy, que absolutamente todo lo quisieran tomar frito y, de hecho, toman la mayoría frito. Casi todos los primeros platos de la familia son rechazados por los niños y por los adolescentes, sobre todo, si son legumbres, si son verduras. Ellos quieren una dieta monótona, en la que aparece sistemáticamente la pasta, el arroz, la carne, el pollo y siempre las patatas fritas. Como todo lo anterior es frito, también tenemos que ver la dieta en este instante como una esponja de aceite, como lo que llamaríamos en gran parte calorías vacías. Pero es que el propio tratamiento térmico del aceite hace que se rompan ácidos grasos, muy saludables y se formen lo que tantas veces han oído en la publicidad: radicales libres. 

Estos radicales libres no se forman sólo en la cocina, se forman también, por ejemplo, tomando sol en exceso sobre nuestra piel, en la playa, en el verano; también por radiaciones de tipo, digamos, ajeno a nosotros mismos, pues podría haber radiaciones nucleares en alguna zona, por contaminantes ambientales, por algunos tratamientos médicos. Entonces, estos radicales libres tienden a deteriorar el ácido nucleico que forman nuestros cromosomas. Hay unos sistemas naturales de reparación en nuestro organismo, unos sistemas que intentan reparar cuando los sistemas de duplicación del ADN se están confundiendo. 

Pero, cuando hay muchos radicales libres, estos sistemas no funcionan bien, y por tanto, tenemos que dar, de entrada, algo que compense a estos productos, que llamamos oxidativos, y son, por tanto, los antioxidantes. Así es que, como en las obras de teatro que uno no da propina y el acomodador le dice “pues que, sepa usted, que el mayordomo es el asesino”, le digo, de entrada, que nosotros vamos a ir a parar de tamaño de dieta, de número de alimentos, pero también de forma de cocinado. Una de las recomendaciones estrella es sustituir muchísimo la fritura por el horno y volver al primer plato, saciarse de primeros platos, tomar más hidratos de carbono y menos cantidad de proteína. 

No es lo mismo alimentarse que nutrirse. Alimentarse es un proceso voluntario consciente, y nutrirse es un proceso involuntario, inconsciente. En la alimentación entra desde cómo he obtenido un alimento, si le he puesto un abono orgánico, abono de animal o le he puesto, por ejemplo, el nitrato de Chile, o le he puesto determinados productos sintéticos, en lo que ya he programado cantidad de sustancias que hacen –y compruébenlo en su memoria- que la hoja de las acelgas sea mucho más grande y más verde, que la mayoría de los tomates y los frutos tengan muchísimo mayor, la carne del pimiento mucho más gruesa, y así podríamos poner un montón de ejemplos. Es indudable que tiene ventajas, pero, como casi todo, tiene algún inconveniente. El poner un exceso de nitratos para que crezcan mucho y bien, da lugar a que cuando hacemos nosotros la ebullición, es decir, una sopa de verduras, o en el cocido ponemos verdura, o cocemos la verdura y colamos el caldo para utilizarlo posteriormente en una sopa, o en un puré etc. Esta recomendación la gente de la salud pública la hacíamos hasta hace poco, y ahora no; ahora no la hacemos; ahora le decimos a la población si vas a consumir enseguida ese caldo, entonces aprovéchalo, porque algo de vitaminas y de sales minerales tiene; si no lo vas a consumir enseguida prefiero que lo tires porque el exceso de nitratos que han pasado al líquido de cobertura, según se va enfriando, van las bacterias ambientales, las bacterias nitrificantes pasando de nitratos a nitritos. Y los nitritos son un producto que ya estamos tomando como aditivo en todos los productos, o en la mayoría de productos de fiambre, porque se ponen para inhibir al botulismo y no se pueden tomar determinadas cantidades de fiambres sin estar tomando los nitritos. Por tanto, ¡ojo con la costumbre de cenar cada día fiambres en una bandeja! Otro motivo para volver al primer plato y segundo plato. 

Entonces, si esos nitritos no los podemos quitar de ahí porque nos protegen de un riesgo, tenemos que intentar quitarlos del exceso de nitratos a nitritos que viene por las verduras, entonces, ¿qué podría yo hacer para conservar los caldos y al mismo tiempo no tener riesgo? Lo primero, aprender a guardar los líquidos. Es muy corriente que las familias españoles en casa guarden el caldo del cocido, por ejemplo, esperando a que esté tibio; y, entonces, lo tapan. Tenemos que tapar cuando está hirviente el líquido, para en ese momento hacer una semiconserva. Piensen que las bacterias ambientales ¡qué más van a querer que les dejen entrar en un líquido cuando ya está tibio, lleno de nutrientes, y encima las tapen para que nadie las moleste! Esto puede durar unas 48 horas. 

Esta idea nos la introdujo una marca de recipientes de plástico. Estas vendedoras hicieron dos cosas por la población:, una buenísima y otra regular. La buenísima fue hacer guardar los alimentos tapados mientras que, hasta entonces, primero habíamos pasado por esa fase de no poder tapar nada, porque no había que tapar. Pero, después, se guardaba el pescado en el papel de la pescadería, o la carne en un plato, y gracias a estos recipientes, se empezó a guardar con muchísima más higiene. Pero ellas nos decían que no pusiéramos la tapa hasta que no estuviera tibio, y piensen que a quien protegían era a la tapa, y no a nosotros, porque con el vapor caliente se dilataba. Estos eran unos recipientes carísimos en el momento que se empezaron a vender en nuestro país y, de lo contrario, nunca se hubieran vendido. Se hubieran vendido en grupo, en familias, en amigos. Entonces, nadie quería ser un poco menos que el de al lado, y gracias a eso se vendieron. Entonces, si rápidamente se hubiera descubierto la idea de que las tapas se estropeaban a los pocos días, hubieran dejado de ser vendidas. Así que piensen en utilizar para estos líquidos cuanto más puedan el cristal. 

Y esto me hace introducir una segunda idea. En sus casas pueden hacer semiconservas cuando cualquier producto líquido que han formado, por ejemplo lentejas o un potaje de garbanzos, un pollo en salsa, la salsa llegue más o menos a cubrir el producto. De ahí que tenga tanta importancia que el recipiente no sea grande, que el recipiente llegue a tener un volumen parecido a lo que se guarda para que no quede cámara de aire. Así es que si yo llevo unas lentejas a la mesa y en la mesa se me enfrían, las llevo al microondas o a un cacito en el fuego hasta nueva ebullición y las pongo en el recipiente más ajustado al volumen, y si veo que no me caben, prefiero dejar un poquito fuera, y ya veremos qué haremos con el. Esto significa que esos productos duran en torno a dos semanas en una nevera y que no necesitan congelador. Por supuesto, que si no son de plástico y son de cristal, muchísimo mejor, porque el cierre es más seguro. Si ustedes ponen un caldo del cocido en un recipiente de cristal en tarros de zumos o de mermeladas y le dan la vuelta, cosa que por cierto hacían muchísimas señoras cuando hacían mermeladas –empíricamente lo hacían así-, entonces la duración podría ser de meses. Entonces, en vez de decir eso, que puede no estar muy limpio el recipiente, no estar muy bien cerrada la tapa -muchos factores-, vamos a hablar de entre una y dos semanas en la nevera. 

Y eso es muy importante, porque en el congelador hay productos que, como las legumbres, que al aumentar de volumen, porque es igual que cuando metes una botella de cerveza, que revienta, porque el agua aumenta de volumen, pues el garbanzo aumenta de volumen, se rasga, y al descongelarse están los hollejos sueltos. Esto no va a ocurrir en la nevera porque no va a haber proceso de congelación. La patata no va a estar fibrosa, y muchas vitaminas no se van a perder, y se va ahorrar mucha energía. Así también, pues, se pueden hacer volúmenes superiores a los que se harían y, entonces, no tomar días seguidos la misma comida, que es un proceso negativo. 

Estoy intentando decir los factores que entran en alimentación: cómo lo he abonado, si era un alimento tradicional o más o menos manipulado genéticamente y digo, más o menos, porque prácticamente todos los alimentos que hemos tomado en el siglo XX son manipulados. A la gente le da miedo hablar de transgénicos, pero ha hecho y ha visto hacer clónicos, Concretamente hacer un esqueje. Eso es un clónico, una parte asexual de un ser vivo que genera todo un ser vivo. Y ha visto hacer manipulación genética y la ha hecho, un injerto; ha cogido un trozo de un ser vivo y lo ha incluido en otro consiguiendo una especie intermedia en las características; ha visto también seleccionar genéticamente especies que no tuvieran semillas, por ejemplo, las sandías, lo cual ha sido un proceso genético muy complejo. O aparecer manzanas que casi son cúbicas para que en las cajas de exportación llenen al máximo y puedan tener más peso, más volumen en el mismo espacio. 

Todo eso lo hemos visto como ventajas y no nos hemos dado cuenta que no tienen ningún inconveniente aparentemente, pero resalto que son manipulaciones genéticas. Después de que hemos ido haciendo todo esto viene la idea de “pero es que yo por mi religión no tomo cerdo”, “pero yo por la mía en tales días del año no tomo carne”, “pero es que yo las judías las tomo para desayunar”. Yo doy muchísimos cursos en Centroamérica. Ahora, por ejemplo, estoy recién llegada de Panamá y la gente desayuna las judías pintas; nosotros esto no lo haríamos nunca. Todo eso que es cultural, que es social, que es antropológico que es económico, todo eso, sigue siendo alimentación. Les podría poner tantos ejemplos, hasta hace poco no había boda sin langostino; hoy una boda de langostinos es de pelagatos. Es decir, que nosotros no comemos solamente porque nos guste, ni siquiera sólo porque nos guste. 

Este es el primer factor, de acuerdo. El segundo es el consumo simbólico. Creo que si tuviera tiempo de hacer una encuesta, a casi todos los que están sentados les gustan los huevos fritos, las patatas fritas, y si les ponemos un poco de chorizo ya lloran. Sin embargo, llamarían por primera vez a sus consuegros a comer a casa, les podrían poner esto y en el ascensor ya no les daría tiempo ni a cerrar la puerta para criticarles. Es evidente que en la alimentación el primer factor es el placer, no la nutrición. Nutrición es un proceso involuntario e inconsciente. Lo último voluntario es tragar; y ya no puedo hacer que el estómago bata más deprisa, que el hígado segregue más bilis, que se absorban mejor estas vitaminas u otras. Sólo puedo conseguir una buena nutrición si yo estoy sano y me procuro una buena alimentación. 

Así es que la mayoría de las cosas que son voluntarias es alimentarse, es escoger el alimento, es cada cuánto lo tomo, en qué tamaño de ración, cómo lo mezclo con otros, y  cómo lo cocino. Los antecedentes es que la especie humana alcanzó un patrón alimentario hace unos 7.500 años aproximadamente. Por los datos paleontológicos, creemos que en ese momento conocía las mismas especies que conoce hoy. La diferencia es que no estaban todas en el supermercado de El Corte Ingles. El hombre se creía hasta los años setenta que debería tomar cuanta más carne mejor, porque procedía de una especie carnivora, había sido cazador y siempre que pudiera volvería a tomar bastante carne. Ayudaba esta creencia el ver las pinturas rupestres. Sin embargo, arqueólogos, antropólogos y paleontólogos, con los biólogos, llegaron a la conclusión de que cuando el hombre tuvo arco y flechas ya conocía los metales y para conocer los metales llevaba muchísimo tiempo sobre la tierra. Así es que durante miles de años el hombre no pudo hacer estrategias de caza en grupo. Era un cazador recolector, tomaba vegetales, ramas, tallos, flores y tomaba también pequeños insectos, gusanos, caracoles. Esto todavía sigue siendo dieta por ejemplo en Birmania, en Tailandia, en Indonesia, en un porcentaje altísimo de la población. También pájaros o peces. Todo eso no necesita estrategias de caza en grupo. 

Sin embargo, es una especie que en un momento determinado, cuando llega las glaciaciones –el cambio climático más importante al que ha asistido el hombre las glaciaciones-, pues los casquetes polares inundaron gran parte de la superficie de la tierra. Entonces, la cantidad de vegetal que tenían era mínima y, también, estaban ausentes esos pequeños animales que he ido citando. Para entonces, conocía los metales y pudo sustituir ese tipo de hambruna alimentándose gran parte de carne. En la actualidad casi sólo queda un grupo de humanos que tengan este tipo de dieta. Viven en el Polo Norte: son tanto los hinues. Como los esquimales como los lapones y cuando nosotros recomendamos tanta verdura etc. Nos preguntamos cómo tomarán fibra vegetal estas personas. Pues rasgan los estómagos de sus renos que han hecho travesías de horas y horas y horas, y en ellas hay líquenes que ellos toman y así tienen vitamina C y tienen fibra. 

Por tanto, es una difícil adaptación y la consiguen porque son muy poquitos y tienen muchos de estos otros animales igual que las focas que han tomado muchas algas y tienen también gran cantidad de fibra y vitaminas en el estómago. Así es que fuimos avanzando y, por tanto, viendo que en los restos paleontológicos había mucha información. Así que nos encontramos los cráneos del homo sapiens y, también, de sus antepasados y algunos primos, como el gorila, y otros, por ejemplo, como el chimpancé, etc. 

Como verán, hay un proceso de tener poco cráneo y mucha cara, y va avanzando hasta tener mucho cráneo y poca cara, con severas excepciones. Porque hay casos que todavía siguen siendo de los anteriores y este hecho de tener mucho cráneo significa que va adquiriendo mucha materia gris, mucha masa cerebral, mucha área de asociación, más inteligencia. Esto asegura la vida de las crías. Si se fijan, las especies tienen un número de crías o de proyecto de crías en relación con el éxito que van a tener. Un pez para tener uno que le secunde pone 20.000 o 30.000 huevos; para que uno llegue a la vida adulta y reproductiva. Entre las mareas y los animales que lo comen en forma de plancton, etc. Sin embargo, los anfibios, por ejemplo ya ponen cientos; los reptiles ponen decenas; y dentro de los mamíferos ya menos de diez; y el primate, el principal, uno o dos. Quiere decir que asegura prácticamente la vida de todas. Así es que en ese medio y teniendo mucho éxito con las crías, aumenta la población, escasea el alimento y tiene que explorar a la estepa y la sabana, lo cual puede hacer porque ya tiene dedo oponible y el dedo oponible le permite hacer pinza y esto le permite agarrar cosas pequeñitas, como son los cereales y las legumbres. 

El éxito de la península ibérica fue mezclar la legumbre con cereal, las lentejas con arroz, el cocido, que los fideos es un cereal y por supuesto, las judías pintas con arroz y o patata. Y si en algunas de las comidas, la legumbre no llevaba cereal, recuerden que todo el campesinado español comía todo con pan. De forma que el pan era una cuchara en muchas ocasiones y el pan muchas veces era un plato. Yo tengo en mi retina imágenes de haber ido en tren de tercera, en los que la gente para travesías Madrid-Ávila estaba como más de dos horas, y en ese tiempo se sacaban las meriendas y mucha gente del campesinado sacaba el pan y sobre el pan cortaba la proteína, es decir, el pan era un plato. Y las gachas de un pastor se cogían con pan, que era una cuchara. Así es que el cereal mezclado con la legumbre estaba siempre garantizado. Esa mezcla de cereal y legumbre aun sin cocer, empieza a hacerse en la sabana africana.

Grande Covián nos dice que si nosotros le damos un valor 100 a la proteína de la clara de huevo, la proteína patrón antes que la leche, antes que la carne. Por tanto, nadie que me esté escuchando debe dejar de tomar huevos y muchos. La cuestión está en que si tiene el colesterol muy alto. Algunos días va a tomar huevos rellenos que significa que toda la familia toma huevos rellenos, pero quien tiene el colesterol muy alto se le quita o toda la yema o un tercio, o un medio, dependiendo de su situación, y no deja nunca de tomar clara de huevo. 

Así se da la paradoja de que mucha población española, sobre todo personas mayores y niños, están cenando jamón de York, están tomando fiambres porque tienen mucho colesterol. El huevo tiene un precio bajísimo comparado con muchos de estos productos y en muchas de estas ocasiones estos productos tienen muchísimo más colesterol que lo que tiene un huevo. 

Quiero que ustedes aprendan hacer una práctica sencillísima, que en adelante puedan hacer en sus propias casas. Yo tengo vocación de educación sanitaria y quiero explicárselas para que se la expliquen ustedes a terceros. He traído un almidón puro de laboratorio que lo pongo en una placa de Petri. Entonces, el reactivo, que lo pueden comprar ustedes en las farmacias y que se llama lugol. Pues este reactivo que es un derivado del yodo, es yoduro potásico, tiene un color caramelo. Sin embargo, cuando lo ponemos en presencia del almidón va a dar una mancha negra que ustedes van a ver incluso desde la lejanía. Sin embargo, si en lugar de poner almidón, yo pongo algo como el azúcar, por ejemplo, pues no va a cambiar en absoluto de color y, entonces, se va a quedar en un tono caramelo, en su tono natural. Me pongo más cerca de la luz y creo que se advierte bastante la diferencia. Uno tiene un color caramelo y el otro tiene un color negro, es decir, que en todo aquello que haya almidón, cuando yo le ponga una gota de lugol va a virar a un tono negro. Yo tengo aquí una patata que tiene almidón, entonces le hago una rayita, primero se ve gris, poco a poco se va oscureciendo y enseguida se va a ver negruzca porque tiene almidón de forma natural. 

Me viene la duda de que si en el pan, como ha habido un proceso de cocción, la reacción seguirá siendo válida. Lo voy a comprobar. Entonces, le pongo y ven que siguen siendo válida, más negro todavía porque no hay casi agua, la reacción es muy rápida. Así que, si en algunos de estos productos hubiese algo de almidón, yo trazaría una raya y los que tuvieran un poquito se verían grisáceos y los que no tuvieran se verían de color caramelo; no cambiaría el color del reactivo, y los que tuvieran mucho, pues se vería incluso negruzco. Sin embargo, fíjense, por ejemplo, qué paradoja. Este es un bacon y este es completamente negativo. Es decir, que aquí lo que se ha hecho es cocer una carne con el tocino que tiene, de forma que una persona con un nivel adquisitivo bajo debería comprar mejor este bacón y quitar con unas tijeras el exceso de tocino y compraría algo de una calidad infinitamente superior a una imitación del jamón de York, que es éste. Para que no crean que cualquier jamón de York da este color, le pongo este y ven que no cambia para nada, que el reactivo es color caramelo. 

Así que ustedes tienen en la cocina este botecito y compran una marca habitualmente una sola vez en una esquinita. Ya no hacen como yo lo del almidón, ni hacen tampoco el azúcar ni el pan, que sólo lo hecho para que el proceso cognitivo fuese más sencillo de entender. Llegarían de la tienda y harían simple y exclusivamente y este ha dado positivo. Con chicharrones también es completamente negativo y parece tener mucha grasa, pero es que está hecho de zonas muy colágenas de la oreja; está hecho de la pata del cerdo, está hecho del morro, y eso tiene mucho tejido conjuntivo, mucho colágeno; algo de tocino, pero infinitamente menos que la grasa que tienen estos productos. Que nadie lo diría, pero el almidón quien lo ha aglutinado ha sido precisamente una grasa saturada. Así es que el jamón de York de primera calidad, menos cantidad porque estamos  tomando demasiada proteína animal. Pero cuando lo tomemos no estaremos tomando un almidón con grasa y que para que me sepa a carne está lleno de aditivos y como es una grasa que se ha tenido que airear en el proceso, riesgo de contaminación y una gran cantidad de nitritos para que no haya clostridio. 

Entonces, fíjense como personas de un bajo poder adquisitivo pueden perfectísimamente cenar en muchas ocasiones en sus casas algunos días de la semana un huevo frito que, por cierto, no tiene más colesterol que una tortilla francesa. Entonces, si nosotros nos transplantamos a los ancianos nuestros, tendríamos que acostumbrarnos a darles más cantidad de alimentos que sean en poco volumen muy nutrititvos, muy palatables, bastante económicos, preventivos del estreñimiento y con antioxidantes.

Por ejemplo, para gente que es inapetente y no quiere tomar una cantidad enorme de algo, pues hervir las verduras en leche y posteriormente trocear clara de huevo. Representa tener una nutrición extraordinaria. El color es blanquecino y, por tanto, no tiene ese color oscuro de la hoja verde de la verdura que tanto los niños como los ancianos rechazan. Es muy palatable porque el sabor es lácteo. No uso leche descremada; usamos en el caso de ellas semidescremada y los demás entera, porque la cantidad de leche que tomamos al día es de un vaso o de dos y si cualquiera de ustedes calculan con la cantidad de grasa que dice el litro de leche, se darán cuenta que la cantidad de grasa que tiene un vaso de leche, que es lo que toma un adulto español al día. Algunos ni un vaso, pues toman lo que toman con café dos veces al día o tres veces al día. Entonces, es despreciable comparado con el bollo lleno de colesterol que la gente mete en la leche descremada. 

Y, sin embargo, la grasa de la leche vehiculiza la vitamina D y la vitamina A. La D es imprescindible para fijar el calcio en el hueso. Y muchas de las señoras que me están escuchando han sido bombardeadas con calcio inorgánico a partir de los 50 años, porque tienen osteoporosis y, sin embargo, ese calcio inorgánico no se absorbe. Prácticamente sirve para poder formar cristales en el riñón, para endurecer las heces y ser un poco más estreñido e, incluso, para endurecer algo las paredes de las arterias. El calcio se debe de tomar por vía orgánica, por ejemplo, en la leche. La carne también tiene calcio. Y, desde luego, una costumbre ancestral de la península ibérica que se esta abandonando, los pescaditos pequeños tomárselos con espina, cuando se toman fritos, es una fuente de calcio extraordinaria. O, cuando se toman las sardinas en aceite, no quitar la espina. Entonces, si nosotros tomamos calcio donde tenemos que actuar es en dos ideas, y esas dos no las está haciendo mucho la población española. Una de ellas es tomar sol; ya sé que el exceso de sol es causa de melanoma, pero el defecto de sol es causa de no pasar la provitamina D que llega por la dieta, a vitamina D activa.  

Así es que, sí me parece bien que existan filtros solares para que al inicio de temporada nosotros no nos expongamos una piel sin pigmento y tengamos un riesgo muy grande, lo que tenemos es que acostumbrarnos a no estar muchas horas, a estar usando unos filtros que toda la vida existieron que se llamaban blusas, sombrilla y que realmente se bañe uno, se moje, esté tapándose y, de vez en cuando, ya va él formando su propio pigmento. Hasta que eso no ha ocurrido empezamos por un filtro alto y vamos bajando hasta otro más suave. Ha habido un estudio en la Unión Europea según la cual que ancianos españoles tenían menos vitamina D que los suecos, y es que en el invierno nuestros ancianos que proceden del campo o del mar, de los marinos, los pescadores, le tienen tanto miedo al sol que usan el sol de invierno como calefactor pero no como soleador; llevan guantes, bufanda, el cuello subido, gorrita. Es decir, a nuestros ancianos tenemos que intentar que en los brazos, en la cara los días clementes les dé el sol en directo y también a los niños es imprescindible.

Y el segundo punto en el que hay que incidir es el ejercicio físico. No se fija el calcio en el hueso sin ejercicio físico. O sea, que calcio orgánico, ejercicio físico y cantidades muy moderadas y con cuidado pero sistemáticas; y constantes de sol, incluso en el invierno, dentro de casa, en un sillón, con la ventana abierta frente al sol, en las horas más clementes y no exponiendo el cuerpo. sino brazos, cara, lo que a ustedes les parezca en tiempo cortos, para no pasar por supuesto al contramensaje, porque es cierto y bien cierto que el melanoma puede aumentar por exceso y claro con esas cantidades que yo recomiendo no es el caso. 

Así es que, si nosotros quisiéramos hacer una recopilación de qué era la dieta de primeros de siglo, pues yo diría que la población tomaba en toda la península ibérica un potaje, que tomaba un potaje que lo llamaba cocido madrileño, que lo llamaba empedrado, potaje de vigilia, lentejas con arroz, e incluso los arroces de levante todos llevaban una legumbre; todos; porque los arroces de levante no eran ni con mucho la paella actual, que es una sofisticación, por supuesto, una mezcla entre huerta y pescado, la mayoría de lo que se movía es decir, caracoles lo que se encontrarán por allí y bastante verdura. Pero nunca jamás iba a faltar una legumbre, hasta el extremo de que el arroz al horno de los valencianos es un cocido al que, por último, el caldo se le embebe en arroz metiéndole en el horno. Es una variante del cuscús, que se hace con arroz, idéntico. Así es que toda la península ibérica, incluida Portugal, se la alimentó de una mezcla de legumbre. 

Porque le doy el valor biológico, dije antes, cien a la clara del huevo, noventa a la leche, ochenta y tanto a setenta y tanto las carnes, y de golpe los vegetales se me bajan al treinta, por ejemplo el arroz. Con una excepción, la legumbre, que está en el sesenta y cinco, porque tiene aminoácidos de una calidad muy alta. Le faltan algunos en cantidad. Si tomamos al mismo tiempo el arroz se suman y tenemos una proteína suplementada que salvó a muchos de nuestros abuelos. 

Entonces, se alimentaban básicamente de esto, mataban un cerdo para toda una familia para un año y se mataba una oveja en una boda o en una fiesta de pueblo. Los huevos eran moneda. Sí, servían para adquirir cosas y la gente humilde no tomaba huevos. “Cuando seas padre comerás huevos”. Esto quiere decir dos cosas. Una, que tenías que ser padre y otra que había una jerarquía social, que no comía todo el mundo igual como ahora, afortunadamente. A muchos padres, cuando les llegó ya el título, ya tenían colesterol y no pudieron, pero, vaya, era una idea clara de que aquello era algo a conseguir. 

La leche sólo se tomaba en la franja atlántica, en la España húmeda, que, como está la cornisa cantábrica, los vientos húmedos chocan y como cuando sacamos una jarra de la nevera se condensan y llueve y ahí había vacas. Por eso el recetario está lleno de mantequillas y natas en la zona norte. En el resto, no; había cabras con una cantidad exigua de leche y a veces, se llevaba queso para mejor administrar, que, a su vez, a veces se metía en aceite para que durase más. Es decir que la proteína animal escaseaba hasta un extremo que se procuraba complementar con ancas de rana, con caracoles, pescando en un río, cazando; y también aprendieron a fijar la caza, que eso es un palomar. 

Así es que, cuando realmente empieza a tomar proteína animal la población española, es a finales de los cincuenta y primeros de los sesenta, que mejoran las granjas. El pollo calmó la hambruna de proteínas de la población española, y lo sigue haciendo. Es una carne que no se parece en nada al pollo de corral desde el punto de vista gastronómico, pero que desde el punto de vista nutricional fue lo primero que calmó la hambruna proteínica. Al mismo tiempo, abarató los huevos. Enseguida se empezó a conseguir, como les he dicho antes, el pescado congelado; y esto tuvo una importancia abismal, porque esa generación que prácticamente sólo tomaba potaje con patatas lo complementaba con verduras, según qué época del año. Pues tenían los que vivían en los lugares más altos un tremendo problema y es que allí no llegaba el pescado y, desde luego, no llegaba el pescado de mar nunca. 

El campesinado español sólo tenía tres cosas, que eran el bacalao, los arenques o las sardinas en aceite. De las tres, el bacalao muy caro -no podía uno tomar el bacalao que quería-, se ha pasado en unos años en el que se aborrecía el bacalao para invitar a terceros, porque era el recuerdo de una época pueblerina y ahora otra vez está en eclosión una cantidad de fórmulas del bacalao, que digo que no hay alimento de más densidad proteíca que el bacalao; que el bacalao y el jamón. Pero el jamón tiene más grasa y el bacalao, no. A personas de cualquier edad y siempre lo pueden y lo deben hacer como platos con patatas guisantes etc., para que el exceso de sal, aunque se haya pasado a un proceso de desalado, acabe desalándose del todo en la ebullición. Con una gran cazuela de vegetales, como les decía, eso lo tienen que programar si pueden semanalmente. Eso sí, puede ser un plato único. Entonces, estaremos evitando otro riesgo que es el de la hipertensión. 

Cuando esas personas que vivían en los lugares altos no tomaban casi pescado de mar, les faltaba el yodo, y dijimos altos, que el bocio endémico en las Alpujarras, en los montes de Lugo, en Gredos, en los Pirineos, Picos de Europa, en todos los lugares altos. Y encima tenían otro riesgo y es que la verdura que tiene anticongelante son las coles. Esas no se congelan prácticamente, pero son bociógenas, pues secuestran el yodo de la dieta. Hoy no pasa nada porque como tomamos bastante pescado no tenemos el yodo comprometido, pero, en ese momento, el poquito yodo era secuestrado, y muchísima, muchísima subnormalidad. El tonto del pueblo de toda la literatura, era un niño nacido de una madre con bocio. Uno de los programas que coordino yo en Centroamérica es la disminución de la subnormalidad infantil por un análisis precoz del recién nacido, que en España se hace de forma rutinaria con la prueba del talón, que la puso en marcha en España el que luego fue Presidente de la UNESCO, Federico Mayor Zaragoza. Y saber que eso existe y en lugares como Guatemala después de formar médicos no lo hemos conseguido extrapolar. Porque los que han asistido lo ponen en sus clínicas privadas y no quieren que esté en el sistema público para diferenciarlo. Pues demoledor para la gente que nos dedicamos a la salud pública, y lo digo en alto, para que se den cuenta que esta no es una tarea vana y que tiene una parte de mucha ilusión, de mucho voluntarismo, pero también de muchos fracasos. 

Entonces, cuando estamos llegando a los setenta, ya se abarata también mucho el cerdo, mejoran las autopistas, mejoran los invernaderos y ya empieza a llegar verdura en invierno, un hecho nuevo, y fruta también en invierno aunque a un precio asequible. A finales de los ochenta, aproximadamente, teníamos una cantidad de fruta, verdura, pescado, pollo, carne de cerdo, principalmente, a unos precios muy asequibles y el colmo del éxito fue entrar en el 86 en la Unión Europea. Eso abarató la leche de manera dramática. Así, sí que hasta este instante y el 95, quizás, decía yo al inicio, hemos tenido la mejor dieta. En el principio mi familia tenía tanta escasez de calcio que las tallas eran muy bajas. Que había en la literatura y en los álbumes familiares que yo hojearía de ustedes, muchos niños y adultos con las piernas curvadas, el patizambo, que es un raquitismo encubierto. Y cuando miro los registros de los soldados españoles, que es un registro epidemiológico envidiable, de más de 100 años, la talla, el peso, las medidas del 100 por 100 de los chicos del país, es un dato que no se tiene equivalente para nada en mujeres. 

Pues, entonces, vamos viendo cómo hay un despegue a partir de los sesenta, setenta. Claro que hay hechos sociales: la emigración en Alemania, el ingreso del dinero, el aumento del turismo, etc. Hay muchos factores que ayudaron a que todo esto fuera despegando, pero el  hecho es que en esos momentos todavía nos encontrábamos que esas primeras familias, las mujeres de treinta y tantos años les faltaban los dientes porque en cada embarazo perdían alguna pieza Y existe el llamado egoísmo del feto y antes de que le faltara el calcio al feto le faltaba a la madre, y se suturaban vías de riego de huesos secundarios, por ejemplo la dentición. Así es que esa gente con piernas curvas, con una cara absolutamente brutal, la gente de pueblo, cara de garrulo,... Pero y su hermana, cuando iba a servir, no tenía la misma cara porque el chico que desde la mili se quedó a trabajar tampoco, porque la osteomalacia que es el depósito anómalo del calcio, es lo mismo que el raquitismo de los niños, un refuerzo en la mandíbula, en las curvas supraorbitarias, 

Así es que, hoy, estamos con una altura que nos no la imaginábamos, con un cabello abundantísimo, que quiere decir que el hierro está muy cubierto, con mucha más dificultad de infecciones. Y todo eso es el aspecto positivo, pero como hay un recuerdo de que la comida buena era precisamente la comida que tuviera mucha proteína animal, pues la compensación máxima era toma el segundo plato y si no tienes mucha hambre no te tomes el segundo al que está un poco malito o inapetente y se toma una cantidad excesiva. 

La última idea conceptual, que es importante, es la cantidad de proteínas que se necesita al día. Se necesita, dice la Organización Mundial de la Salud, medio gramo por kilo de peso y día. Sin embargo, como no hay ningún aparato que lo pueda medir, pues entonces se han tenido que hacer encuestas en el mundo entero. Yo he entrenado mucho en Iberoamérica a gente que luego vive una semana con las familias, pesa y volumetrizan todo lo que toman; y así, de muchos países del mundo, se sacan las medias. Y así aparece que las medias son bajas. El Ministerio Español dijo 0,8 y nosotros vamos a calcular un gramo por kilo de peso y día. Entonces, teniendo en cuenta un gramo por kilo de peso y día significa que una persona de 60 kilos necesitaría 60 gramos de proteína al día; de esos, sólo un tercio de origen animal, unos 20 gramos. Entonces, el resto vendría del mundo vegetal; hemos dicho de legumbres, patata. La patata, por cierto, hay que cocinarla siempre que podamos con piel, asada o cocida, y luego le quitamos la piel, porque el máximo de proteína y de vitamina está en la superficie, se va con la cáscara. Luego la troceamos y la tenemos un ratito en agua antes de freírla o cocerla para tener la garantía de que ya no le queda nada. Pero lo ideal sería lo otro. 

Si nosotros tenemos claro que un tercio es 20 gramos para esa persona de 60 kilos, sólo me quedaría decir ¿dónde hay 20 gramos de proteína animal? y es en 100 gramos de carne, en 100-120 de pescado, no porque el pescado tenga menor valor proteico, sino porque tiene más agua. En aproximadamente dos huevos grandes o tres pequeños, o en 650 gramos de leche que vienen a ser tres vasos. Es decir, la carne, el pescado, la leche, porque muchas veces no toman ustedes tres vasos de leche, pero toman un trozo de queso, que equivale a mucho más de un vaso de leche, también se toma yogur, se toma bechamel, infinidad de cosas. 

Y en los huevos me dirían muchos –“yo no me tomo tres huevos”-, y yo le contestaría, -“me gustaría saberlo”. Porque el Ministerio de Agricultura y el de Sanidad tuvieron un desacuerdo hace unos años, diciendo el de Agricultura que se aumentaba el consumo de huevos y el de Sanidad que se disminuía, pero siempre sobre la misma población. Entonces, cuando se reunieron, vieron que el método de estudio era muy distinto. En un caso era la entrevista, en el caso del de Sanidad, y la mayoría de gente que había oído que los huevos tenían mucho colesterol estaban dejando de consumir el huevo como plato, como huevo frito, o como tortilla. Pero, como síntoma de desahogo económico, reboza todo el pescado, pone mahonesa por todos los sitios y pone huevo cocido en todas las ensaladillas, y toma bollería todos los días con cantidad de huevo y, por supuesto, todos los productos procesados industriales tienen huevo en cantidad. De forma que el de Agricultura había hecho otro cosa, había hecho, tantos producidos, tantos exportados, resto; y ahora, tanta población, divido, y ahí no había dudas. Y es que, muy poca gente es consciente de la cantidad de huevo que toma. 

Por tanto, les invito a que quiten este huevo que no es el huevo explícito, el huevo que pongo de segundo plato, que me conviene programarlo entre tres y cuatro veces a la semana y que le podría tomar todos los días si al otro lo quitara. Pero, como sé que no lo voy a quitar, digo, tres o cuatro veces, y a la gente de 20, de 30 años que hace ejercicio físico, puede todos los días tomarlo tranquilamente. Así que dense cuenta que si tomamos tanta cantidad de proteína animal estamos tomando mucha grasa saturada. No podemos estar tomando carne sin tomar grasa. Por limpio que crean que es un filete, están tomando grasa saturada; en el huevo están tomando; en todo lo que he mencionado, en el queso, en la leche; en todo, hay grasa saturada. 

Al aumentar la grasa saturada en la dieta actual de la población, aumenta la enfermedad cardiocerebral vascular. Al aumentar la grasa por tomar tanto alimento animal y al haber aumentado la fritura, está aumentado el peso medio de la población, el sobrepeso y la obesidad. Es la primera vez que la Organización Mundial de la Salud habla de epidemia del siglo XXI de obesidad y diabetes. Nunca se habló de epidemia de algo que no fuera infeccioso; le llamo a la viruela, le llamo a la polio, le llamo al SIDA. Es la primera vez. Obesidad y diabetes, la epidemia del siglo XXI. 

Así es que otra cosa que escaseaba en casa de mi abuela era el azúcar. A los niños nos ponían el azucarero en un sitio alto para que no lo asaltáramos cuando íbamos en el verano, porque los niños que vivían en el pueblo no tenían el azúcar que querían y, entonces, pues lo consideraban como comer un caramelo. Actualmente la población se compensa sistemáticamente con dulces, hasta el extremo que ha desaparecido de los postres de los comedores escolares la fruta y sólo hay postres dulces y en los centros de mayores ha desaparecido la fruta y sólo hay postres dulces. Otro error gravísimo. 

Esta lista nos dice que la población aprendió a conservar los alimentos mediante ácidos, como es el escabeche, mediante azúcares, mediante sal, que es el ahumado etc. Por cierto, un alegato a favor de las morcillas: hay que comer morcillas en cantidad. No hay otro hierro más orgánico que el de la sangre y en la dieta española sólo hay sangre en las morcillas. Hay algunas mucho menos grasas que otras e, incluso, esas, si son grasas, se ponen en el microondas, en un soporte de plástico con una rejilla que venden para los descongelados, se pinchan para que el  excesivo exudado de grasa pasa a la zona inferior. Así se podrían programar todas las semanas una ingesta de morcilla. Y es hierro orgánico absorbible al 100 por 100. 

Deberíamos tomar más fruta y no se toma, y les falta fibra y por eso son estreñidos y por eso aumenta el cáncer de colon, porque cada día se toma mucho más alimento animal que vegetal. Y como, además, no tomamos alimento vegetal, no tenemos antioxidantes, como dije al inicio de la conferencia. Y, por tanto, las enfermedades degenerativas aumentan y aumentan. La mayoría de gente que me escucha que esté tomando la carne, el pescado, el huevo, el queso y el embutido que toma, le hace tener unos niveles de aminoabigena altísimo. 

Por tanto, plantéense que la dieta no sólo viene gobernada por el gusto y el bolsillo; también tiene que venir un poco gobernada por el raciocinio. Así es que esos alimentos de fermentación tan ricos y tan exquisitos tienen que tomarse de una manera muy espaciada y, por tanto, los quesos curados, el jamón, el lomo, todos estos productos crudos que se han madurado hay que tomarlos con muchísimos sosiego. Y se sabe que incluso esas sustancias interaccionan con algunos medicamentos. 

Y para terminar, decir que mucha gente cree que las infecciones alimentarias sólo ocurren en los comedores colectivos, en las bodas, en las residencias. Y hay más, sumando hogares españoles y el principal responsable la tortilla de patatas, especialmente, la tortilla de patatas jugosita, es la expresión. Entonces, un huevo sin coagular, guardado durante horas en recipientes de los que hablé antes y que lo guardan a altísima temperatura durante mucho tiempo. Un problema tremendo, la tortilla de patatas, la carne picada, tan problemáticas o más que la mahonesa.

