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JPor qué la mayoria de la poblacion mundial
tiene carencias en su alimentacion?

Un estudio global alerta de ingestas deficientes generalizadas y revela los obstaculos de informacién
y atencidn sanitaria para mantener una dieta completa, con los nutrientes que el cuerpo necesita

RITA ABUNDANCIA
MADRID

omer bien no solo esta estre-

chamente relacionado con los

recursos econémicos dispo-

nibles. Existen otros factores

como lainformacién o desin-

formaciénrespecto aladieta
adecuada, o la disponibilidad o carenciade
alimentos frescos, 1o que yase conoce con el
término desierto alimentario. Un ejemplo de
este desierto seria un barrio donde no haya
tomates, donde los ninos no hayan visto
nunca zanahorias y piensen ¢ue crecen en
los arboles, y no bajo tierra.

Recientemente, la revista The Lancet Glo-
bal Health publicé un trabajo en el que se es-
tudian las deficiencias nutricionales en todo
el mundo, y la conclusién es que lamayoria
delapoblacién no consume suficiente yodo
(68%), vitamina E (67%), calcio (66%), hierro
(65%), vitamina B2 (55%), folato (54%) y vita-
mina C (53%). El trabajo hace una distincién
por sexos: las mujeres son mas propensas a
tener déficits de yodo, vitamina B12, hierroy
selenio, y los hombres, a tener bajos niveles
demagnesio, vitamina B6, zinc, vitamina C,
vitamina A, tiamina y niacina.

“Hay que puntualizar que el estudio no
habla de deficiencias clinicas, sino de inges-
tas deficientes”, puntualiza Maria Balles-
teros Pomar, endocrinéloga del Complejo
Asistencial Universitario de Le6n, ademas
de coordinadora del consejo asesor del area
de nutricién de la Sociedad Espariola de
Endocrinologia y Nutricién (NutriSEEN). El
déficit de hierro en las mujeres, junto conla
menstruacion, puede derivar en deficiencias
clinicas. Y la falta de yodo supone un mayor
riesgo de desarrollar problemas tiroideos o,
encaso de embarazo, problemas en el feto.
Las deficiencias en los hombres son mas
tipicas de las personas que tienen uname-
nor ingesta de alimentos de origen vegetal.

Las ingestas deficientes son més frecuen-
tes en paises mas pobres, pero el mundo
desarrollado hace tiempo que exhibe una
total compenetracion entre fendmenos apa-
rentemente contrarios, como la obesidad y la
falta de nutrientes. “Lainseguridad alimen-
taria; es decir, la falta de acceso a alimentos
saludables por problemas econémicos, crece
cada vez mas en el mundo occidental, como
causa de potenciales deficiencias. También
algunas modas alimentarias pueden causar
problemas como la de despreciar los lacteos,
que puede conllevar ingestas deficientes de
calcio y de yodo®, puntualiza esta endocrina.

Para evaluar la alimentacion de los espa-
noles esta el Estudio Anibes, que elabora la
Fundacion Espariola de la Nutricion. E1 0l-
timo trabajo referido a este tema ce publicé
en 2017 e indica que la ingesta energética
media estaba por debajo de las recomenda-

ciones para los diferentes grupos de edad
y sexo. Ademas, el consumo de proteinas y
de lipidos es mas elevado de lo ideal. Por el
contrario, el aporte medio a la energia por
parte de la fibra esta muy por debajo de lo
recomendado y los acidos grasos monoinsa-
turados e hidratos de carbono no alcanzan
log valores éptimos para ningiin grupo.
Este estudio concluye que nos alejamos
del patrén de dieta mediterranea, siendo
esto mas pronunciadoe en los grupos de po-
blacién més jévenes. Para Sari Arponen,
doctora en Ciencias Biomédicas, internista
y divulgadora, “hay algo que matizar en el
tema de los hidratos de carbono insuficien-
tes, segiin el Estudio Anibes. El problemaes
que se recomiendan hidratos de carbono
entre 45%-60% de la ingestade energia, y la
media es del 41%. Si lamayoria fuera verdu-
ra, legumbre, fruta, seria genial. Se podria
incluso aumentar. Pero vemos que el grupo
de cereales y derivados representa lamayor
fuente de hidratos de carbono (49%). Esto
supone que ¢l tipo de hidratos que mas se
consumen son los de menor densidad nu-
tricional. Para el grado de actividad fisica de
la mayoria de las personas, eso es mucho”.

En Espaiia se comen muchos
ultraprocesados y se cena
muy tarde, segiin destacan
algunos especialistas

Puestos de fruta en el mercado de Triana, en Sevilla, PAco PUENTES
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“Otro de los problemas en Espana es que
se comen muchos ultraprocesados, casiun
tercio de ladieta, enlos que hay que incluir
bebidas y refrescos. Y otro error espariol
es que se cena muy tarde”, comenta esta
especialista.

Fallos metabélicos
El cuerpo es capaz de compensar las defi-
ciencias alimentarias durante un tiempo,
pero luego llegan los problemas. Segin Javier
Aranceta, médico especialista en medicina
preventiva y salud publica y presidentedela
Sociedad Espanola de Nutricién Comunitaria
(SENC), el organismo tiene sus depésitos de
minerales, proteinas y vitaminas, y cuando
hay niveles subéptimos, aungue todaviano
se produce la enfermedad, el cuerpo deja
de funcionar al cien por cien y esto puede
provocar fallosmetabélicos. “En Espana se
ha detectado falta de hierro, lo que provoca
anemia ferropénica y niveles bajos de vita-
minaD, en parte por lamoda del vegetaria-
nismo. Hace arios se hizo un estudio sobre
la deficiencia de esta vitamina en Europa y
resulté que las mayores carencias las tenia
el grupo de gente mayor en Galicia. Esto es
producto de no tomar el sol y de la fobia a
la grasa, que ha desterrado de la dieta pro-
ductos come lamantequilla”, anade.
Enelutépicomundo dela dietaperfecta
no todo depende de una buena eleccién. Otro
aspecto a tener en cuenta es su proceden-
cia. Oriol Cabanas, nutricionista y director
de Cabanas Nutricién (Barcelona), apunta
que “siel suelo esta sobreexplotado, tras el

cultivo intensivo y los fertilizantes quimicos,
esto hara que los alimentos que han crecido
en él tengan menos nutrientes. Y lo mismo
ocurre con los pescados de piscifactoria,
que presentan menores niveles de omega-3
que los del mar”.

En su afan por hacer negocio y conser-
var los alimentos, la industria alimentaria
también puede alterar las materias primas.
“Los ultraprocesados estan muy refinados
para gue no se oxiden y se conserven mejor.
Y con el refinado se pierdenlos minerales y
las vitaminas”, anade Aranceta.

Segiin senala Arponen, “la dieta inade-
cuada; los microplasticos, que ya estan en
la cadena alimentaria, v los disruptores en-
docrinos —sustancias quimicas capaces de
irnitar la accién de nuestras hormonas—, pre-
sentes en gran canticdad de productos de uso
cotidiano, pueden producir un desequilibrio
en lamicrobiota, que hace que asimilemos
peor los nutrientes”. Oriol Cabanas apunta
que si estos inconvenientes escapan al con-
trol de los individuos, no todo esta perdido:
“El ejercicio figico hace cue el cuerpo seamés
biodisponible y asimile mejor los alimentos,
sobre todo los hidratos y las proteinas, que
iran al masculo de los deportistas; mientras
que las personas sedentarias los acurmularan
en forma de grasa”.

RosaMaria Ortega, catedratica en el de-
partamento de Nutricién y Ciencia de los
Alimentog de la Universidad Complutense
de Madrid, cuenta que aunque vivimos enla
sociedad de la abundancia, se elige mal: “En
parte, porque hay mucha desinformacion y
porque los conocimientos en nutricién evo-
lucionan a gran velocidad. Por ejemplo, hasta
hace poco se decia que no habia que tomar
muchos huevos -dos o tres por semana- y
ahora se sabe que es un excelente alimento,
que se puede tomar diariamente; aunque
muchos siguen con la consigna anterior,
porque lamala fama es dificil de borrar en
nutricién”.

Seglin Arponen, “se siguen manejando
conceptos erréneos respecto ala dieta ideal.
No hay més que ver esa nefasta pirdmide nu-
tricional, cue vemos todavia enlos libros de
texto, con una enorme base llenade féculas
y cereales, cuande lo ideal es que la verdura
fuera la base de la alimentacién”.

Paralos expertos, quizas habria que ma-
tizar un poco mas esarecomendacion gene-
ralista —“comausted de todo” - que muchos
médicos de cabecerahacen a sus pacientes.
Ortega sugiere que “habria que introducir la
figura del nutricionista en la sanidad pabli-
ca y ser mas precisos con las proporciones.
Comer bien es lo mejor que puedes hacer
por tu salud”. Aranceta anade que la forma
de comer es también importante: “Quienes
comen solog comen peor, porgue cocinan
menos y ponen menos cuidado alahora de
comprar o seleccionar los menus”,




