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Consultor y
divulgador cientifico
experto en alimentos

“Los alimentos no depuran, aunque
los consumamos en forma de
batido verde a diez euros el litro”

Miguel Angel Luruefia tiene un
rico y nutrido curriculum. Es doctor
por la Universidad de Salamanca,
licenciado en Ciencia y Tecnologia
de los Alimentos e ingeniero téc-
nico agricola. Ha desarrollado su
carrera profesional como docente e
investigador y, mas recientemente,
como consultor independiente para
empresas alimentarias. También

es autor de numerosos articulos
cientificos, aunque el ptblico le
conoce mas por su blog ‘Gominolas
de petroleo’, un espacio ameno que
cuenta con miles de seqguidores y
donde divulga informacién rigurosa
en materia de alimentos. “A veces
la Ciencia es mirada con recelo
por parte de la sociedad, pero de-
be ser entendida como lo que es:
una herramienta que nos permite
conocer el mundo que nos rodea y
solucionar los problemas que nos
acucian”, senala.

¢Los alimentos son mas seguros
que nunca? Desde luego. Los ali-
mentos nunca han sido tan seguros
como ahora. Es curioso porque, a
pesar de ello, estd muy extendida la
creencia de que nos estan envene-
nando con la comida, con antibioti-
cos, hormonas, pesticidas, metales

pesados, aditivos o transgénicos,
mientras se promociona una idea
idilica de un pasado atemporal en
el que todo era mejor. Y, en reali-
dad, cada vez tenemos mas conoci-
mientos sobre los alimentos y sobre
los peligros que pueden encontrar-
se en ellos. Ademas, hoy en dia, los
sistemas de control son mucho mas
exhaustivos que en el pasado. La
seguridad total y absoluta es im-
posible de lograr, pero podemos
estar tranquilos: los problemas de
seguridad alimentaria son cada vez
menos frecuentes y menos graves.

Pero se dice que nunca hemos
comido tan mal como ahora. ¢Por
qué? Esta es la gran paradoja. Los
alimentos que tenemos a nuestra
disposicion son seguros. ELl pro-
blema es que a menudo realizamos
una eleccion inadecuada al optar
por productos que no son saluda-
bles, que contienen elevadas pro-
porciones de azlcar, sal, harinas
refinadas o grasas indeseables. Hay
muchos factores que intervienen en
esa eleccion: falta de conocimientos,
desinformacion, publicidad engaiio-
sa, legislacidn insuficiente o cues-
tiones fisioldgicas relacionadas con
el apetito y los sistemas de recom-
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pensa. A ellos hay que sumar que
los productos insanos son omnipre-
sentes y, ademas, baratos y tienen
sabores intensos y atractivos.

En la actualidad abundan los men-
sajes que alertan sobre alimentos,
ingredientes e, incluso, proteinas
concretas, como es el caso del
gluten. (Cual es su percepcion al
respecto? Hablar de alimentacion
esta de moda y muchos medios de
comunicacion lo explotan de ma-
nera que van saltando de polémica
en polémica: carne, anisakis, azu-
car, aceite de palma, acrilamida,
ciguatera... Parece que la cuestion
es dar con un tema que despier-
te preocupacion y explotarlo has-
ta que se agote para luego pasar
al siguiente. Por supuesto que hay
asuntos preocupantes en torno a la
alimentacion, pero convendria tra-
tarlos con mas rigor y prudencia.

¢Por qué es tan facil encontrar esos
mensajes alarmistas sobre nutri-
cion? EL miedo vende, asi que mu-
chos se aprovechan de ello. Lo ve-
mos a diario en numerosos medios
de comunicacidn, sobre todo digita-
les, donde los titulares son cada vez
mas alarmistas: que si comer bacén
es como fumar, que si la ciguatera
es el nuevo anisakis... Asi, con es-
tos titulares tan llamativos que poco
tienen que ver con la realidad, gene-
ran visitas para tener anunciantes.
También hay empresas que juegan
con este factor y publicitan lo ma-
la que supuestamente es la lactosa
para la poblacion o sugieren que los
aditivos son perjudiciales. Por otra
parte, existe mucho gurti de la nutri-
cion que infunde miedo para poder
vender su remedio milagroso. Asi,
se dice que estos productos adel-
gazan, “detoxifican” o que incluso
curan enfermedades como el cancer.
Ni qué decir tiene que los remedios
milagrosos no existen.

¢A qué tipo de alimentos se le atri-
buyen propiedades curativas? A los
alimentos de origen vegetal. Sequir
una dieta basada principalmente
en alimentos de origen vegetal po-
co procesados es saludable. Pero

de ahi a que tengan propiedades
curativas hay un gran trecho. Entre
este tipo de alimentos se promocio-
nan sobre todo productos exéticos,
como bayas de goji, semillas de
chia o guanadbana, aunque también
otros de andar por casa, como el
zumo de limén, el bréocoli o los ba-
tidos verdes. En cualquier caso, por
lo que hoy sabemos, los alimentos
no curan enfermedades, sino que
contribuyen a prevenirlas.

¢Qué opina de los bhatidos “detox”?
Para “detoxificar” nuestro orga-
nismo tenemos los pulmones, el
higado, los rifones y la piel. Los
alimentos no depuran, aunque los
consumamos en forma de batido
verde a diez euros el litro. Desde
luego, lo que si pueden depurar
es nuestra cartera. Ademas, algu-
nos pueden incluso poner en riesgo
nuestra salud. Sin ir mas lejos, la
Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) emitié el pa-
sado afio un comunicado en el que
calificd los batidos verdes como un
riesgo emergente, debido a que su
contenido en acido oxalico podria
provocar un aumento de la inciden-
cia de piedras en el rindn.

¢Cudles son los alimentos mas in-
justamente denostados? Creo que
el primer puesto debe ser para la
fruta. La fruta es saludable y, en
general, se puede -y se debe- co-
mer sin reparos. Sin embargo, los
mensajes que llegan hasta nosotros
a veces nos despistan tanto que nos
hacen recelar de una pera y lanzar-
nos sin miramientos hacia un bollo
de chocolate. A veces rechazamos
manzanas o limones, “porque es-
trinen”; ciruelas, “porque sueltan
el vientre”; sandia, melén o naran-
jas, “porque por la noche matan”;
o fruta después de comer, “porque
fermenta en el estéomago”. Incluso
creemos que debemos comer, como
mucho, cinco raciones de frutas y
verduras al dia, cuando la famosa
campafia publicitaria se refiere a
un niimero minimo, y no maximo.

En su blog arremete contra mitos
y leyendas de la nutricion. ¢Cua-

les le han resultado mas dificiles
de desmontar? Cuando hablamos
de mitos, hay de todo. Algunos
son muy burdos y no tienen mu-
cha repercusion porque no se les
da crédito, como el que dice que
se comercializan naranjas a las
que se ha inyectado sangre con el
virus del sida. Sin embargo, hay
otros que alcanzan una gran popu-
laridad. Estos ultimos, en general,
tienen varios elementos en comdn.
Suelen ser videos en los que apa-
rece un personaje que nos resulta
cercano y que nos avisa de un su-
puesto peligro que nadie conoce,
planteando una teoria de la cons-
piracion y entrando en detalles
técnicos que un espectador comuin
no es capaz de desmontar, porque
carece de herramientas o conoci-
mientos para hacerlo. Este es el
caso, por ejemplo, de un video que
se popularizé en el afno 2015 don-
de aparecia un hombre raspando
manzanas y alertando del supues-
to peligro que entrana la sustancia
que se desprendia de ellas. Hoy
en dia, el video cuenta con 23 mi-
llones de reproducciones.

¢(En qué temas ha encontrado mas
resistencia por parte del publico?
Hay algunos especialmente polé-
micos y que generan acaloradas
discusiones, como las ventajas e
inconvenientes de los alimentos
ecologicos, la seqguridad de los
transgénicos o los aditivos o la
conveniencia de consumir leche,
carne o gluten. El problema en es-
tos casos es que algunas personas
se guian mas por pasiones que por
argumentos fundamentados. Es ob-
vio que todos creemos tener razon
porque nos hemos informado. Pero
la cuestidon es si esa informacién es
rigurosa o no.

Entre tanta vordgine, cuesta dis-
cernir entre la informacion fiable y
la que no lo es. (Como distinguir
los engaios? Es dificil. Como regla
general, lo que siempre digo es que
si algo parece tan increible como
para ser cierto es que probable-
mente no lo sea.

' “Lafruta es el alimento
mds injustamente denostado;
es saludable y se debe comer

sin reparos”

¢Todavia la informacion nutricional
es poco clara para los consumido-
res? En mi opinion, la informacion
nutricional plantea varios proble-
mas. El primero, que muchas per-
sonas no saben como interpretarla
de modo correcto. Pero mas alla
de eso, el verdadero problema es
que esa informacidn puede llevar a
error. Si, por ejemplo, fabricamos
un bollo de chocolate con conteni-
do reducido de aztcar y le anadi-
mos vitaminas y minerales, puede
que la tabla nutricional nos lleve a
pensar que se trata de un producto
saludable, cuando en realidad se-
guira siendo un bollo de chocolate,
es decir, un producto insano que
debemos consumir de forma oca-
sional. A todo esto hay que anadir
que la informacién nutricional tiene
algunas carencias.

¢Como se podria mejorar? La legis-
lacion actual no obliga a mostrar
el contenido en grasas trans ni a
hacer distincion entre azlcares na-
turalmente presentes y azlcares
anadidos. Lo primero es una tarea
pendiente desde hace aiios; y lo
segundo se ha propuesto reciente-

mente y es algo que ya se hace en
paises como Estados Unidos. Otra
forma de mejorar la informacién nu-
tricional que se ofrece al publico
seria el uso del llamado semaforo
nutricional: un cédigo de colores
que marcaria en rojo los productos
con elevadas proporciones de azi-
car, sal, harinas refinadas o grasas
indeseables, por ejemplo, y en color
verde los productos que en principio
serian saludables.

Una idea bastante extendida es la
de que “al final, no se puede comer
nada”. Estoy de acuerdo. Existe una
gran confusion que lleva a muchas
personas a pensar que todo es ma-
lo y que no se puede comer de na-
da. Y hay también cierto tedio que
acaba desembocando en la idea “de
algo hay que morir, asi que me voy
a poner las botas”. Por supuesto
que todos nos vamos a morir, pero
retrasar ese dia lo maximo posible
y llegar a él en buen estado pasa
por llevar una vida saludable que
incluye una dieta adecuada. Pero
ien qué consiste una dieta adecua-
da? Aht es donde entran las dudas,
sobre todo porque cada dia encon-
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tramos en los medios de comunica-
cion noticias contradictorias. Y esto
lleva a muchas personas a eso de
“antes decian que el pescado azul
era malo y ahora resulta que es
bueno”, “no se ponen de acuerdo ni
ellos...”, etc.

¢Como explica esas contradiccio-
nes? Obedecen sobre todo a dos
motivos: el primero es que el avan-
ce de la ciencia nos aporta nuevos
conocimientos que, a veces, invali-
dan los que antes teniamos; y el
segundo, que con frecuencia nos
encontramos con intereses econd-
micos, es decir, con noticias patro-
cinadas de forma encubierta que
promocionan las supuestas bon-
dades de productos. De lo que no
hay duda, y esto es algo que no
ha sufrido variaciones en las dlti-
mas décadas, es que una dieta sa-
ludable debe basarse en productos
poco procesados, dando prioridad a
los de origen vegetal: frutas, verdu-
ras, hortalizas, legumbres y frutos
secos. Asi que hay muchas, muchi-
simas cosas que podemos comer.
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