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Sin gluten no quiere
decir mas sano

Cada vez son mas los consumidores que deciden, sin diagnostico

meédico, dejar de comer algunos nutrientes

Los alimentos

para celiacos o con otros reclamos saludables son mas caros

RAQUEL VIDALES

La vida sin gluten no es barata.
La Federacién de Asociaciones
de Celiacos de Espaiia (FACE)
calcula que este afio las familias
con al menos un miembro que
padezca intolerancia a esta pro-
teina (presente en cereales) gas-
taran una media de 1.586,40 eu-
ros mas que los hogares en los
que no haya ninguno. Pese a es-
te sobrecoste, cada vez son mas
las personas que compran pro-
ductos con el sello Sin gluten
por defecto, aunque no sufran
intolerancia. Es una tendencia
—avivada por actrices, cantan-
tes y otras celebridades— que
ha eclosionado en los tltimos
dos afios: dieta sin gluten para
adelgazar, para sentirse mas li-
gero 0 mas sano.

“Existe un nimero creciente
de consumidores que no tienen
un diagnoéstico de intolerancia a
los alimentos, pero consideran
que su salud general mejora
con la omisién de determinados
ingredientes alimentarios como
el gluten”, afirma un sondeo de
la consultora britanica Lether-
head Food realizado en varios
paises europeos, entre ellos Es-
pafia. Y en EE UU, una encuesta
publicada el afio pasado por el
grupo de estudios de mercado
NPD concluia que el 30% de los
adultos de ese pais han dejado o
intentan dejar de comer alimen-
tos con gluten. Un porcentaje
que contrasta con la tasa real
de celiacos, que ronda el 1%.

Lo extrafio es que esta creen-
cia no tiene fundamento cientifi-

co. “El gluten no engorda. Y evi-
tarlo no solo no ayuda a adelga-
zar ni es mas saludable si no se
padece intolerancia, sino que
ademads puede provocar caren-
cias nutricionales en el organis-
mo”, advierte la doctora Irene
Bretén, miembro del drea de nu-
tricién de la Sociedad Espafiola
de Endocrinologia y Nutricién
(SEEN). “No tiene ningin senti-
do retirarlo de la dieta por defec-
to. No aporta ninglin beneficio y
ademads no es facil ni barato co-
mer sin gluten, como bien sabe
un celiaco de verdad. Y hay que
compensar con otros alimentos
las carencias que implica reti-
rar ciertos productos, como la
falta de fibra”, afiade.

JPor qué entonces el gluten
se ha convertido, sin merecerlo,
en el nuevo demonio de la ali-
mentacion? “Son modas. Ha pa-
sado siempre con las dietas de
adelgazamiento. Como el trata-
miento del sobrepeso es muy di-
ficil, cualquier idea nueva que
prometa hacerlo mds facil se
cuela rapidamente. Hay perso-
nas que llevan afios a dieta y se
agarran a cualquier método al-
ternativo que aparezca”, sostie-
ne Bretén. “Lo cierto es que
quienes afirman haber perdido
peso por no comer gluten o cual-
quier otro alimento no adelga-
zan en realidad por este motivo,
sino porque suelen hacer una
dieta diferente a la que hacen
habitualmente, con menos calo-
rias, y por eso adelgazan. La
obesidad no tiene que ver con la
intolerancia alimentaria”, ase-
gura.

‘Dietoadictos’

La psicologa Ana Isabel Gutiérrez
Salegui lleva mas de dos décadas
atendiendo en su consulta a per-
sonas con trastornos de la con-
ducta alimentaria. Y en este tiem-
po ha tenido que desmentir a sus
pacientes cientos de ideas irracio-
nales y leyendas sobre la comida,
entre ellas la de que el gluten ayu-
da a adelgazar. “No solo eso. Tam-
bién doy clase a enfermeras en la
Escuela de Ciencias de la Salud, y
hasta a ellas les tengo que rebatir
creencias sin ninguna base médi-
ca. Como que el agua ayuda a
combatir la celulitis”, afirma. “Es
una lucha constante”.

Fruto de esta batalla contra la
irracionalidad es un libro que

acaba de publicar, Consume y ca-
lla, que recoge ejemplos de como
la propia industria, a través de
un lenguaje publicitario endiabla-
do, aviva de manera deliberada
las leyendas que le convienen.
“La mercadotecnia utiliza mu-
chas veces un lenguaje pseudo-
cientifico, que un ciudadano me-
dio no suele comprender, para
dar a entender que un producto
tiene unas propiedades que en
realidad no tiene. Lactobacilus,
bifidus, sirtuinas, nucleéticos...
El problema no es lo que se dice
directamente en la etiqueta, sino
lo que se insintia”, advierte.
“Hay una preocupacion bru-
tal por la salud y la imagen. Y

Los médicos insisten en que
no se deben improvisar dietas,
sino acudir a un especialista
acreditado. Pero la leyenda de
que el gluten puede ser malo
para cualquier persona ya ha ca-
lado y basta con darse una vuel-
ta por el supermercado para
comprobar su avance: los pro-
ductos libres de gluten ya no se
agrupaban en zonas especificas
o tiendas especializadas, sino
que se mezclan en las estante-
rias con el resto de las ofertas.
“El avance responde, por un la-
do, a una necesidad real de la
poblacién celiaca, que siempre
ha reclamado mas oferta y mas
informacién en las etiquetas. Pe-

Los médicos
advierten de déficits
nutricionales

por estas dietas

El sector ha
duplicado en cuatro
anos el lanzamiento
de productos

ro también a una nueva deman-
da de personas que no son celia-
cas pero que prefieren comer
sin gluten. Ahi hay un nicho que
la industria esta explotando”, ex-
plica José Enrique Carreres, je-
fe del departamento de nuevos
productos del centro tecnoldgi-
co Ainia.

hay gente capaz de pagar cual-
quier cosa por ello. La industria
lo sabe y vende ese mensaje: si
comes esto, estards mas sano o
mas guapo”, comenta. “Y si la
moda ahora es pensar que el glu-
ten engorda, pues la industria
vendera productos con el sello
Sin gluten hasta el ridiculo. He
llegado a ver paquetes de arena
de juegos para nifos con esa ad-
vertencia”.

Gutiérrez Salegui subraya
que esta sobreinformacion, para-
déjicamente, genera a veces mas
confusion. “;Sabe todo el mundo
que la palabra vegetal no signifi-
ca que sea mas sano? Por ejem-
plo, muchos aceites vegetales

“En los dltimos cinco afios,
segin los estudios de mercado
que manejamos, se ha duplica-
do el nimero de lanzamientos
de productos sin gluten en todo
el mundo. De los 9.000 que se
registraron en 2009 hemos pa-
sado a 18.700 en 2013. La ten-
dencia es creciente, pues el ma-
yor empuje se observa en el tlti-
mo afio: de 12.000 en 2012 a los
18.700 de 2013”, apunta Carre-
res. La curva de crecimiento en
Espaiia es aiin mas pronuncia-
da. “De 280 lanzamientos que
se hicieron en 2009 hemos pasa-
do a 1.500 en 2013. Cinco veces
mas”, observa. El etiquetado sin
gluten no es obligatorio, sino
que aporta un valor anadido,
por eso los alimentos que llevan
ese sello suelen ser mas caros.
“Elaborar un pan sin gluten ape-
tecible requiere una tecnologia
que no es barata. Y tampoco lo
es acreditar que no ha habido
contaminacién con gluten en
ninguna de las fases del procesa-
do de cualquier alimento. Por
eso estos productos suelen ser
mas caros”, aclara Carreres.

El proceso de demonizacion
del gluten ha avanzado en para-
lelo a otro fenémeno muy rela-
cionado: la fiebre de los test de
intolerancia alimentaria. Son
pruebas que detectan, supuesta-
mente, qué alimentos no son
bien digeridos por una persona
y, también supuestamente, pue-
den causar sintomas como obe-
sidad, dolores de cabeza, ansie-
dad, problemas respiratorios,
fatiga y hasta depresién. Las
hay que analizan la sangre,

son de palma o de coco, que son
malos para la salud porque tie-
nen una gran proporcién de gra-
sas saturadas. ;Y quién sabe lo
que quiere decir la expresion sin
aziicares afadidos? ;Que no tie-
ne nada de azicar? ;Que engor-
da menos? ;Que es mas sano?”,
se pregunta. Y esta confusion, ad-
vierte, puede tener consecuen-
cias peligrosas para la salud. “Si
supongo que significa que no tie-
ne azicar y soy diabético, puede
causarme un problema”, dice.
En su libro destaca un dato alar-
mante: la autoridad de control
de alimentos y medicamentos de
EE UU recibié entre 2007 y 2012
mas de 6.000 notificaciones de

otras el ADN y otras funcionan
por biorresonancia. Su precio
va de 100 a 300 euros y se ofre-
cen en clinicas de estética, cen-
tros de adelgazamiento, para-
farmacias y, sobre todo, en pagi-
nas web.

Pero esta creencia tampoco
tiene ningin fundamento. “No

reacciones adversas vinculadas
con suplementos alimenticios,
incluyendo vitaminas y hierbas.

Los problemas pueden agra-
varse cuando se trata de perso-
nas obsesionadas con la dieta.
“Cada vez hay mas gente con
trastornos alimentarios. Noso-
tros ya empezamos a hablar,
aunque atn no esta tipificado cli-
nicamente, de los dietoadictos:
gente que ha perdido la capaci-
dad de comer con normalidad y
se agarra a cualquier dieta mila-
gro nueva que se ponga de mo-
da, como la de comer sin gluten.
Esto, aparte de provocar graves
carencias nutricionales, puede
destrozar para siempre el meta-
bolismo y provocar el efecto
yoyé [recuperacion del peso per-
dido tras una dieta]”, sostiene la
psicologa.
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hay evidencia cientifica que de-
muestre una relaciéon causal en-
tre la intolerancia a un alimento
y cuadros clinicos como la obesi-
dad o las cefaleas. Ni siquiera
podemos afirmar que estas
pruebas de intolerancias sean
utiles. Los tnicos diagndsticos
cientificos que podemos hacer
con los conocimientos actuales
son la intolerancia a la lactosa y
al gluten. Los demas son hipoté-
ticos”, afirma Belén de la Hoz,
presidenta del comité de alergia
a los alimentos de la Sociedad
Espaifiola de Alergologia e Inmu-
nologia Clinica (SEAIC).

En Espana, segiin la SEAIC, la
intolerancia a la lactosa afecta
aproximadamente al 10% de la
poblacién, mientras que la into-
lerancia al gluten la sufre el 1%.
Los alergélogos recuerdan que
no hay que confundir alergia
con intolerancia. “La alergia pro-
voca una clara reacciéon inmedia-
ta del sistema inmunolégico, y
para este problema existen unas
pruebas diagndsticas cientifica-
mente demostradas. Mientras
que la intolerancia provoca sin-
tomas tardios relacionados ex-
clusivamente con el proceso di-
gestivo, sin participacion del sis-

tema inmunolégico”, explica la
alergdloga. “Sabemos que hay
personas que no metabolizan
bien determinados alimentos,
pero no hay pruebas fiables para
determinar el dano que este pro-
blema puede producirles. No tie-
ne sentido, por tanto, relacionar
un dolor de cabeza con una into-
lerancia”, anade.

El dictamen médico es nueva-
mente claro, pero en este caso
tampoco ha podido impedir que
cada vez haya mas personas
que deciden eliminar alimentos
de su dieta tras someterse a un
test de intolerancia alimentaria.
Este tipo de pruebas ha alcanza-
do tal popularidad, que hasta se
encuentran ofertas con grandes
descuentos en portales de com-
pras colectivas. Y se pueden ha-
cer incluso en casa, como si fue-
ra un test de embarazo.

“Nosotros nos limitamos a co-
mercializar una prueba que per-
mite averiguar qué alimentos
pueden sentarnos mal. No diag-
nosticamos enfermedades ni ga-
rantizamos que un determinado
sintoma vaya a desaparecer si se
eliminan de la dieta esos alimen-
tos, aunque tenemos estudios
que avalan que hacerlo puede

Hay personas que se
agarran a cualquier
método de moda
para adelgazar

Las pruebas
de intolerancia
alimentaria

no son fiables

ayudar a combatir esos sinto-
mas. Siempre recomendamos
acudir a un médico para que sea
él quien determine la dieta mas
adecuada a ese diagnostico”, ex-
plica Francesc Cruz, director
técnico comercial de Novotest,
el laboratorio que comercializa
en Espafia una maquina llama-
da Food Detective, que permite
realizar la prueba en casa en so-
lo 40 minutos. En su web ofre-
cen testimonios de personas, su-
puestamente reales, que asegu-
ran haber adelgazado o elimina-
do diversas dolencias evitando
los alimentos que la maquina de-
tecté como perniciosos.

Tanto esta maquina como la
mayoria de los andlisis que se
ofrecen en el mercado (Alcat y
Elma son los méas conocidos) se
anuncian apoyados en estudios
supuestamente cientificos que
demuestran su fiabilidad, aun-
que lo cierto es que la comuni-
dad cientifica, empezando por
la SEAIC, afirma lo contrario.
“En los individuos alérgicos a
un alimento se encuentran en
la sangre niveles elevados de an-
ticuerpos de clase IgE especifi-
cos frente a ese alimento. La de-
terminacion de estos anticuer-
pos solo es ttil en este tipo de
enfermedades alérgicas, y en la
actualidad no tiene ningin va-
lor en el diagnéstico de otras
enfermedades como migrana,
obesidad, etcétera, que son cua-
dros clinicos que en ocasiones
se han relacionado con los ali-
mentos, aunque no se ha podi-
do demostrar de forma feha-
ciente —mediante provocacio-
nes orales doble-ciego controla-
das con placebo— una relaciéon
de causalidad”, explica la SEAIC
en un informe que rechaza la
validez de los test de intoleran-
cia alimentaria.

“El problema es que la mayo-

Los alimentos libres

de gluten ya se mezclan
con el resto de productos
en los supermercados.

/ CORDON PRESS

ria de los ciudadanos no estan
capacitados para distinguir
cuando un estudio tiene real-
mente una referencia cientifica
o no. Y muchas veces la informa-
cién que les llega mas facilmen-
te no es la que se apoya en fuen-
tes cientificas, sino la que hace
mas ruido en los medios”, ad-
vierte Carmen Peldez, cientifica
del Instituto de Investigacién
en Ciencias de la Alimentacién
del Centro Superior de Investi-
gaciones Cientificas (CSIC).

“La informacion relacionada
con la salud y la alimentaciéon
vende mucho en los medios por-
que afecta directamente a la vi-
da cotidiana. Por eso es tan facil
difundir bulos en estos &mbitos,
sacar una informacién de con-
texto y sobreinterpretar los ries-
gos reales que si pueden tener,
por ejemplo, el gluten y la lacto-
sa para las personas intoleran-
tes”, sostiene Pelaez, que opina
que estamos en un momento
propicio para la confusién.
“Siempre ha habido bulos rela-
cionados con la alimentacién,
muchos refranes y creencias po-
pulares basados en nada. La di-
ferencia es que ahora cualquier
mentira se difunde mas deprisa
y con mas fuerza por medio de
Internet, y se convierte en ver-
dad enseguida”, comenta.

“Toda la informacion relacio-
nada con la comida se propaga
a gran velocidad porque es un
tema muy sensible. Si envias un
correo electrénico diciendo que
te has encontrado una rata en
tu hamburguesa, posiblemente
en pocas horas lo veas publica-
do en alguna pagina web. Asi se
explica que leyendas sin ningu-
na base cientifica, como la de
que el gluten es veneno, se ex-
tiendan tan deprisa”, coincide
el bioquimico José Miguel Mu-
let, que ha tratado el asunto de
los bulos sobre alimentacién en
su libro Comer sin miedo.

También se produce el efec-
to contrario. “Cada cierto tiem-
po aparecen bulos sobre alimen-
tos supuestamente milagrosos
que durante un tiempo arrasan
en el mercado y luego desapare-
cen. Por ejemplo, jquién se
acuerda ya de las bayas de Goji?
Posiblemente solo el que se fo-
rré con ellas”, dice Mulet. El bio-
quimico ha rastreado en su li-
bro el origen de algunas de es-
tas leyendas, entre ellas la de
las bayas de Goji, y concluye
que en la mayoria de los casos
hay un interés econémico en su
difusién. “La industria, como es
natural, quiere vender y ganar
dinero. Y en cuanto aparece al-
go nuevo que puede dar dinero,
lo explota y ayuda ella misma a
difundir sus beneficios, sean
reales o no. Durante un tiempo
todo era light, pero como ahora
eso ya no vende tanto hemos pa-
sado a la moda de lo natural, lo
sano y lo sin”.



