
Paradojas
alimentarias
En ocasiones, blanco y en botella no equivale
a leche. El último ejemplo es un estudio que
induce a pensar que las personas con unos
kilos de más tienen menos riesgo de morir que
las de peso normal. Pero hay muchas otras
paradojas. Por ejemplo, ¿cómo se explica que
quienes ayunan terminen ganando peso a
la larga? ¿Y qué se puede replicar a quienes
argumentan que las tasas más elevadas de
osteoporosis se registran en los países con
mayor consumo de lácteos?

TextoAntonioOrtí

El pasado7deenerounbuennúmerodeperiódi-
cos sehicieronecodeunanoticia conun titular
impactante: unoskilos demásprolongan la exis-
tencia.Y, efectivamente, en las fotos seleccionadas
para ilustrar la noticia se observaba a señores algo
entrados encarnes,muy sonrientes, o amujeres
pellizcándose losmichelinesde lamismaguisa.
Sin embargo, comodicen los ingleses, el diablo está
en losdetalles…Nadiemejorpara explicarlo que
AbelMariné, catedráticodeNutriciónyBromato-
logía en la facultaddeFarmaciade laUniversitat
deBarcelona, queya se refirió a este asunto enun
artículodeopiniónpublicadoel 13de abril del 2012
enElPuntAvui titulado “Laparadojadeuna cierta
obesidad”.Heaquí la letrapequeñadel referido
estudio: en realidad, no esque tener sobrepeso
reporte algunaventaja a la poblaciónengeneral,
sino en todocaso a las personasde edadavanzada.
El principalmotivo es que las personas con sobre-
peso, conscientesde su situación, visitanmás al

médicoque lasdepesonormal, lo que lespermite
mantener a raya el colesterol, la tensiónarterial...
El segundomotivo, explicaAbelMariné, es que a
partir de los 55o60años “el sobrepeso, queno la
obesidad, puede resultar un factordeprotección,
en el sentidodequecuando laspersonas tienen
cierta edad suelen comerpeorpormuchas razones
(económicas, sociales, a causade la soledad)por lo
que tenerun ligero sobrepesomuchas veces signifi-
ca estarmejornutrido”.

“Loquenoesaconsejabledeningunade lasmane-
ras–puntualizaMariné–es teneruncierto sobrepe-
sodurante toda lavida.Merefieroaque loquenose
lepuededecir aun jovenoaunadultodecuarenta
añoses ‘ustedengordeunpoco, quenopasanada’,
sinoque la recomendaciónhadeser ‘manténga-
seenelpesocorrecto’”, indicaestemaestrode
nutricionistas tras recordarque tampocoesbueno
obsesionarsecon ladelgadez.

¿Las grasas
saturadas
aumentan el riesgo
cardiovascular?

¿Disminuye
el café la presión
arterial?
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Deloquenocabedudaesdequecadavezprolife-
ranmásparadojasenlaalimentación,entendiendo
portal ideasquesepresentanconaparienciadeser
verdaderas,aunqueenlaprácticaenvuelvanuna
contradicción.“Lamadredetodas lasparadojas”es
lacreenciadequerestringirdrásticamente lacanti-
daddecomida,comoproponenlasdietasmilagro,
sirveparaperderpeso,cuando,enalrededordel85%
deloscasos, seismesesdespuésdefinalizar ladieta
rápidasepesamásquealprincipio.

Laexplicaciónes lasiguiente:comoelorganismo
humanoes incapazdeprecisarsi lapersonaquerea-
lizaelsemiayunolohaceporvoluntadpropiaopor
suincapacidadparaconseguircomida,cuandose
abandonaladietamilagrodeturno(Atkins,Dukan,
Enteral,Flash,OhMyGood...), elmetabolismoreac-
cionaactivandosusmecanismosdealmacenamiento
degrasaporsienel futuroesamismapersonavuelve
atenerdificultadesparaaprovisionarsedealimento
necesarioparasubsistir.

“Genéticamente,nuestraespeciedurantesiglos,por
nodecirmilenios, sehapreparadoparacomerpoco
yaprovechar loquesecomeycrearreservas.Hoy
día,granpartede lapoblaciónnonecesitaesasreser-
vaspero,claro, losgenessiguensiendoahorradores
ynogastadores,dichodeunamaneramuysimple”,
recuerdaMariné.

Otraparadoja:muchaspersonasqueconsumen
alimentos lightsesorprendendehaberganadopeso.
Laexplicaciónessencilla.AfinalesdelsigloXX, los
índicesdesobrepesoyobesidadexperimentaronun
alarmantecrecimientoenlospaísesdesarrollados,
loquellevóa la industriaalimentariaapercibirse
dequelosconsumidoresreclamabanproductos
orientadosa lapérdidadepeso.Lasoluciónfuecrear
sucedáneosqueconservaranelsabory launtuosi-
dadcaracterísticosde lagrasa,perocuyocontenido
energéticofuera,almenos,un30porciento inferior
alde lasversionesmásenergéticasdeesosmismos
alimentos.

Nacióasí la industria ligera,pormásqueladenomi-
naciónlightenglobetambiénaalimentossinazúcar,
conmenorcontenidograsoobajosensodio.Pero,
claro,esonosignificaquelosproductos lightno
engorden,sinoquelohacenmenos.Porexplicarlo
conunejemplomuygráfico, la lechecondensada
light tieneun30porcientodecaloríasmenosquela
normal,peroaúnasísiguesiendounproductomuy
energético.

Cuandose leplanteaestacuestiónaEduBaladia,
editorde laRevistaEspañoladeNutriciónHuma-
nayDietética, respondedesdeGranadaconuna
pregunta:“¿Noesunaparadojaqueunprofesional
de lasaludseareticentearecomendarunproducto

quesupuestamentehasidodiseñadoparapersonas
quetienenquecontrolar lacantidaddeenergíaque
ingieren?Antesserecomendaban,sinembargo
ahoratenemosrazonesparanohacerlo”.Heaquíun
posiblemotivo: laspersonasqueconsumenproduc-
tos lightacostumbranabajar laguardiayterminan
consumiendounamayorcantidaddeeste tipo
deproductoy,consecuentemente,bastantesmás
calorías.

Baladia tambiénplanteaunasegundareflexión:
“¿Creequehayversiones lightdealimentossanos?
Yonoloshevisto…,porestemotivomiconsejoesno
comeralimentospocosanos,yaqueresultaunmal
hábito, inclusocuandosonproductos light”.

Sigamosconlasparadojas.En1999sepublicóunar-
tículoenJournalofHypertensionquellevóaconcluir
queexistíaunarelaciónsignificativaentreelconsu-
modecaféyelaumentodelapresiónarterial.Sin
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Así,en1992unprogramatelevisivo(60Minutes)de
lacadenaestadounidenseCBSaseguróprecipitada-
mentequelamenor incidenciadetrastornoscorona-
riossedebíaa laspropiedadesdelvinotinto, loque
hizoqueenlasdossemanassiguientessusventas
crecieranenEE.UU.un49%.Posteriormente, se
apuntóquelarazónhabíaquebuscarlaenlasupre-
macalidaddelacarneyel foie francés; luego,aque
enelpaísgaloseutilizabaaceitedeoliva;después,
aquenuestrosvecinoshacíanmásejercicio físico
quelosnorteamericanos,parasugerirse,finalmen-
te,queenFranciaseconsumemuchamásfrutay
verduraqueenelparaísodelas trashfood.Poreso, la
comunidadcientíficaparecehaberaceptadoquela
denominadaparadoja francesaeselresultadodeuna
sumadefactoresynodeunúnicomotivo.

Dehecho,muchasdelaspersonas,particularmente
delnortedeEuropa,queparticiparonenlas inves-
tigacionesquellevaronaconcluirqueelconsumo
moderadodevinoprotegíaalcorazón,erande
clasemedia-alta,practicabandeporteyseguían
unaalimentaciónequilibrada.Esdecir, seguramen-
tepadecíanmenostrastornoscardiovasculares
porcualquieradeestos factoresqueacausadela
protecciónquelesbrindabaelvino.Porestarazón,
laAmericanHeartAssociation(AHA),máxima
autoridadmundialenmateriacardiovascular, señala
quenoesrecomendabletomarvinouotrasbebidas
alcohólicasporsuposibleefectocardioprotector, en
tantonohaypruebascientíficassuficientescomo
paraañadir larecomendaciónde“consumiralcohol
conmoderación”a losconsejosyaestablecidospara
elcontroldelriesgocoronario:disminuirelcoles-
teroly lapresiónarterial, controlarelpesocorpo-
ral,hacersuficienteactividadfísica,noconsumir
tabacoycomersaludablemente.Además, laAHA
precisaqueloscomponentesmássaludablesdel
vinoseencuentranenunagranvariedaddefrutasy
verdurasquenoexigentomaralcohol,cuyoconsu-

moestáprobadoqueincrementa laprevalenciade
másde130enfermedades(cáncer,obesidad,cirrosis,
pancreatitis,depresiónoalcoholismo).

Otraparadoja tambiénmuypolémica: segúnalgún
estudio, lospaísesconmayorconsumodelácteos
registranlas tasasdeosteoporosismáselevadasdel
planeta.Elencargadoderesponderaestaparadoja
esSergioCalsamiglia,catedráticodeldepartamento
deCienciaAnimalydelosAlimentosde la facul-
taddeVeterinariade laUniversitatdeBarcelona
yunodelosmayoresexpertosenlácteosdeEspa-
ña.Cuandose leplantea laparadoja,Calsamiglia
comienzarefiriéndoseaunconceptodeusocomún
entre losestadísticos,el término“efectosconfundi-
dos”,cuyatraducciónlibrepodríaser“error típico”.
Respectoalasuntoquenosocupa,Calsamiglia
precisaquelosestudioscientíficospuedenllegara
tenerciertavariabilidad,“perosihay,pongamospor
caso,44estudiosqueafirmanunacosayotroque
señalaalgo inesperadooextrañoenrelaciónconlos
anteriores,hayquequedarseconloqueestablece la
mayoría”.Calsamiglia tambiénserefiereaqueen
ocasionesalgunas investigaciones lleganarelacio-
nesdecausa-efecto,cuandotodolomásqueexiste
esunacorrelación,yponeunejemplo:“Porquela
esperanzadevidahayaaumentadoconformeseha
incrementadoelnúmerodesatélitesartificialesque
gravitanentornoalaTierra,ellonosignificaquelos
satélitesalarguenlavida, sinosimplementequehay
unacorrelación”.

Apartirdeahí,Calsamigliaentrade llenoenunade
lasmúltiplespolémicasqueafectana la leche,un
alimentoquesiempresehagranjeadolasantipatías
de losdefensoresde losanimalesy,másenconcreto,
dequienesseoponenaquelasvacasseanordeñadas,
conelargumentodequeelserhumanoeselúnico
quebebelechedeotrasespecies(aunquealgunosex-
pertosreplicanquetambiéneselúnicoquesecome

embargo, en el 2012 sepublicóotro artículo en
lamisma revistade característicasmuypareci-
das a suhomólogomás antiguo, cuyos resultados
mostraronqueel consumodecafé loqueproduce
esunadisminuciónno significativa (perodisminu-
ción, al finyal cabo…)de lapresiónarterial, incluso
enpersonashipertensas.

“Así que, losmismosprofesionales quehace doce
años recomendaban, de acuerdo con la eviden-
cia disponible –intervieneBaladia–, limitar el
consumode café enpersonas con riesgodehiper-
tensión (y por supuesto enhipertensos), ahora no
lo harían”.

¿Aqué sedebeesta contradicción?Eneste caso, la
respuesta esmás compleja. Básicamente, obedece
aque la conductade tomar café se asocia a otros
hábitos, comopor ejemplo consumir tabaco, que
influyenen lahipertensión.Esdecir, aunque los
estudios suelen intentarmedir unavariable y aislar
el resto, enmuchos casosnoesposible, por loque
nopuede saberse conprecisión loqueproduce el
efectodescrito.

Elmejor ejemplo es la llamadaparadoja francesa.
“Laparadoja eraqueFrancia –escribió el cardiólo-
goValentí Fuster en colaboración conel periodista
deLaVanguardiaJosepCorbella enLaciencia de
la salud (Planeta)–, “con su tradicióndequesos
grasos, de cruasanes conmantequilla yde carnede
vacuno, y conunconsumodegrasas saturadas si-
milar al deEstadosUnidos, tenía sin embargounas
tasasde enfermedadcoronariamuchomásbajas.
Si las grasas saturadas sondecisivas enel riesgo
cardiovascular, ¿dóndeestaba ladiferencia?.Una
parte se explicabapor elmayor consumode frutas
yhortalizas que seda en la cocina francesa. Pero la
diferencia era tan abismal que tenía quehaber algo
más.Ese algopodía ser el vino”.

¿Los lácteos
reducen el
riesgo de
osteoporosis?

¿Lo light
adelgaza?
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loshuevosfritosconchorizo…)ydequela lechede
lasvacasseconcibióparaalimentara los ternerosy
noalossereshumanos(elpediatraCarlosGonzález
esgrimeensuscharlasque,engeneral, todos los
animalescomencosasquenoestán“hechaspara
ellos”: losmúsculosde lagacela,porejemplo,dice
González,estánhechosparaquelagacelasemueva
ynoparaqueel leónsealimente…).

SegúnexplicaCalsamiglia,en losúltimos25añosse
hanefectuadoentotal 138 investigacionesquehan
investigadolarelaciónexistenteentreelconsumode
calcioy lasaludósea.Deestas,52fueroncontroladas,
esdecir,aungrupodevoluntariosse lesdaba lechey
alsegundono.“Puesbien,en50deestosestudiosse
concluyóqueelconsumodelácteosreduce la inci-
denciade laosteoporosis.Encuantoa losdosrestan-
tes,enunodeelloselgrupodecontrol tomabamás
calcioquelacantidaddiariarecomendada,por lo
queadministrarunacantidadextradeestemineral
noprodujoningúnefectoreseñable.Encuantoalse-
gundoestudiodiscrepante, la investigaciónserealizó
conmujeresposmenopáusicas, loqueseguramente
incidióenquelareduccióndelosestrógenosfuera
másdeterminantequeelpropiocalcio”,enumera
Calsamiglia.

“Por loque se refiere a los 86estudios–prosigue
este catedrático–, 64deellos concluyeronque
existía una relaciónpositiva entre el consumode
calcio yunamenor incidenciadel riesgode sufrir
una fracturaósea; enotros 19 estudiosno seobser-
vóninguna relación, ni positivani negativa; enotro
seobservóunefecto enhombres, peronoenmu-
jeres,mientras queen losdos restantes se observó
que la genteque consumíaproductos lácteos tenía
másosteoporosis”.

“Aquelquetenga interésendefenderqueelconsu-
modecalcioproduceosteoporosissiemprepuede

aludirquehaydosestudiosqueloreafirman,yno
estarádiciendounafalsedad,perohará loposiblepor
obviarqueotros64estudiosseñalanjustamente lo
contrario”,concluyeSergioCalsamiglia.

Lasparadojas alimentarias danmuchísimo juego,
hasta el puntodequeel dietista-nutricionista Julio
Basulto está escribiendoun libroprecisamente
sobre este tema.Demomento,Basulto tiene reco-
piladas cercade cuarentaparadojas alimentarias,
algunasde ellas realmentemuycuriosas. Por ejem-
plo, aunquecomúnmenteparece aceptarseque los
vegetarianos tienenpeor saludque los carnívoros,
puedequeno sea realmente así. “Cuando se separa
debidamente a los long-termvegatarians (es decir,
a los que llevanmásdediez años alimentándose
convegetales) de los vegetarianosmás recientes, se
observa–indicaBasulto citandoestudios efec-
tuados enelReinoUnido,CanadáyEE.UU.–que
muchosdeestoshan renegadodecomerpro-
ductos animales a raízde sufrir una enfermedad
grave, comodiabetes, cardiopatias o cáncer. Loque
quierodecir es queesmuyprobable quemuchos
vegetarianos recientes tenganpeor saludpor la
enfermedadqueya arrastrabanynoporhaber
cambiado sumanerade alimentarse”.

“Pero incluso con los viejos vegetarianos –prosi-
gue este prestigioso nutricionista autor de varios
libros comoNomás dieta, Secretos de la gente sana
y Seme hace bola (RandomHouseMondadori),
entre otros– se produce otra paradoja y es que
raramente fuman, raramente son sedentarios, ra-
ramente bebenmucho alcohol y raramente dejan
pronto de dar el pecho a sus hijos, por lo que no
acaba de quedar claro si tienenmayor esperanza
de vida por comer vegetales o por la sumade los
factoresmencionados”.

La última pregunta es quién puede estar intere-
sado en que proliferen paradojas alimentarias.
“El periodista –comienza a decir Basulto– quiere
un titular llamativo, pormás quemuchas veces
no refleje exactamente la realidad. Sin embar-
go, titular que “la soja cura el cáncer”, además
de ser incierto, puede ser peligroso, pues tomar
demasiada soja lleva a descuidar el consumode
otros alimentos”, indica. “También la industria
–prosigue– busca incrementar sus beneficios
patrocinando ciertos estudios que realzan las vir-
tudes de un determinado alimento que se quiere
promocionar”.

Y todavía habría que añadir que el prestigio de
muchas universidades depende del número de
estudios que publican sus investigadores en las
revistas científicas de referencia, lo que lleva a
impulsar teorías cogidas con alfileres.

El resultado es ya sabido: el hecho de tomar la
parte por el todo está propiciando que cada vez
másmujeres y hombres se alimenten incorrec-
tamente por no entender lo esencial, pese a que,
paradójicamente, en ningún otromomento de la
historia había existido tanta información sobre
los alimentos que comemos y su repercusión
sobre la salud como en la actualidad.s

¿La soja previene
el cáncer?

¿Es saludable
un poco de
sobrepeso?
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