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La falacia de lo bueno y lo malo en alimentación 

En una sociedad en la que el tiempo es imprescindible, el consumidor de información lo que quiere saber es: ¿Pero es bueno o malo? ¿Puedo tomar de eso? ¿Entonces me lo compro o no? En realidad lo que determina la expresión de las características saludables es el conjunto de exposición a la dieta.

Me permito una alegoría arquitectónica. Sería tan ridículo como titular “El acero, un material duro” o equiparando en recomendaciones podrían decir “Si quieres hacer un edificio duro usa ladrillos” o “Las ventanas vienen bien para aislar del exterior”. Parece extraño decir cómo tenemos que construir sin tener en cuenta la orografía del terreno, la disponibilidad de otros materiales de construcción, las horas de luz, el clima, la actividad sísmica…

Hacer un artículo de “El ladrillo” que adore sus propiedades positivas pero los descontextualice del mundo de la construcción es semejante a hacer uno de “La alcachofa” aislado de la dietética y nutrición. Se llega así a la arrogancia de decir: “Alimento bueno para X” “Malo para los que tienen… Y”. De esta manera se podría hacer hasta un artículo con un razonamiento lógico que encumbrase las propiedades del tocino, “El tocino tiene mucha energía, que es útil para nuestro día a día, además gran densidad calórica por lo que conseguirás gran cantidad de calorías con poca cantidad y en muy poco espacio, por si fuera poco tiene vitaminas liposolubles y un bajo precio”.

¿Los ejemplos? Miles. -Los alimentos pueden ser ricos en un nutriente que en ciertas condiciones sea poco biodisponible. -Podemos referirnos a actividades fisiológicas (como antioxidantes) que no responden igual en distintos medios ni distintas concentraciones. -El consumo de un alimento con ciertos minerales puede reducir la absorción de los de otro… Por mucho que se quiera reducir a un entorno simple, la nutrición tiene infinidad de variables fisiológicas. Si nos limitamos a recomendar alimentos por las posibilidades aisladas que nos arroja cada uno de ellos, estaremos cayendo en un gran error. Fallos tan típicos y comunes como los siguientes:
No tener en cuenta las cantidades: Los alimentos son ensalzados o criticados en función de una presunción de consumo, pero el consumo real depende del individuo. “¿Es malo o bueno lo que tomo?” Depende de su cantidad.

“Es malo porque tiene mucho de…”: Es un error de razonamiento considerar a un alimento como malo porque sus características intrínsecas implican una concentración del mismo. Esto sucede en algunos alimentos cuya forma de preparación conlleva esta característica (leche evaporada) o ausencia de agua de composición (aceite). Por este mismo razonamiento el queso es duramente atacado por su mayor concentración de grasa, pero no se ve desde la perspectiva de que conlleva concentración de varios litros de leche. Al igual pasa con el pan tostado, criticado por su “mayor” contenido calórico, simplemente porque tiene menos agua en su composición.

Descontextualización del resto de la dieta: “Como estoy tomando el alimento que hace X puedo despreocuparme del resto de la dieta”. “He oído que las sardinas son buenas para el colesterol, por lo que compensará esta tabla de embutidos” “Estoy tomando fruta y verdura que es buena” Todo ello sin tener en cuenta el resto de la alimentación no conduce a nada.

“De lo bueno, cuanto más mejor”: “Los alimentos que no contienen grasas son buenos, cuanto más tome de ellos mejor”. Esto es claramente incorrecto porque podríamos estar realizando un consumo insuficiente. Muy típico también en el consumo de vitaminas o minerales, su consumo se concibe como positivo pero a nivel de calle no se conocen los problemas que conlleva un consumo excesivo.

En la sociedad de la opulencia, la ausencia como valor añadido: Actualmente hemos acabado pensando que los alimentos “bajos en…” “ausentes de…” son simplemente mejores. Esta estrategia es usada a nivel empresarial, consiguiendo un producto más atractivo, con menor gasto de materia prima y encima más caro. (Los productos light son más caros a pesar de que conllevan menor gasto por lo general). Nos puede empujar al razonamiento de “tengo que consumir todo light, desnatado, bajo en grasa…”, lo cual es poco saludable.

Por supuesto que cada alimento tiene unas características únicas, pero la categorización de bueno-malo nos aleja de la justificación compleja que los hace más comunes en ciertas dietas. Simplemente, para fomentar una visión más crítica, la próxima vez que oigamos “Este alimento es bueno/malo para X” consideremos que por él mismo no conseguirá destrozarnos ni mejorar nuestra salud. No hay alimentos poco saludables, son sólo componentes de las dietas, y estas sí que las puede haber poco saludables.
CUESTIONES
Da tu opinión sobre este artículo. ¿Qué peligros se señalan?
