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Dr. Karmelo Bizkarra

Con los alimentos
nos construimos
0 nhos destruimos

«Ciencia sin consciencia no es mds que la ruina del alma».
Frangois Rabelais, famoso escritor francés del Renacimiento (1494—1553)

En las Ultimas décadas ha existido una gran transformacion en los habitos alimentarios, algu-
nos elegidos, otros dirigidos. Muchos ordenados por grandes multinacionales o transnaciona-
les, gue nos han adiestrado en una alimentacion refinada, manipulada, adulterada, «no perece-

dera» (lo que no tiene vida tampoco puede morir) y llena de sustancias de sintesis o quimicas.
Su procedencia es la agricultura industrial que, por agotamiento de la fertilidad de la tierra, nos

da cada vez menos minerales y otros nutrientes. Con esta alimentacion, ;nos destruimos?

HABITOS ALIMENTICIOS, ELEGI-
DOS O DIRIGIDOS.
uestra alimentacion ha dejado
de conformarse en base a
nutrientes para pasar a depen-
der de meros comestibles, es decir,
sustancias que se pueden comet, pero
no indica que contengan nutrientes, y
menos aun nutrientes saludables.

Las multinacionales o trasnacio-
nales de la agricultura han favore-
cido la enfermedad por su forma
tan desequilibrada de produccién,
apoyando una agri—cultura que deja
de ser cultura para llenarse de toxicos
de sintesis y biocidas. Estas mismas
empresas fabrican los medicamentos
que se van a usar luego para tratar o
mal—tratar las enfermedades que han
sido originadas por los cultivos inten-
sivos, pesticidas, herbicidas,...

La transformacion, manipulacion
y refinamiento de los alimentos altera
especialmente las partes vitales de
los mismos: las vitaminas, minerales,
antioxidantes, pigmentos naturales...

Las mayores alteraciones sufridas por
los alimentos, durante miles y miles
de afios, han tenido lugar durante el
altimo siglo. Los alimentos que se
utilizan desde hace miles de afios son,
quizas, reconocibles por la memoria
celular del organismo, los industria-
lizados son objetos extrafios que el
cuerpo no puede incorporar ni hacer-
los participes de su organizacion. El
organismo humano puede reconocet,
en su memoria celular, el maiz tierno,
pero es incapaz de reconocer algo tan
transformado y desvitalizado como
los corn flakes tostados y llenos de
azucares desnaturalizados, por mucho
que a esa masa la llamemos cereales.
Al mismo tiempo se ha dado un
aumento de la ingestion diaria de
calorias, incluidas las calorias vacias
(sin sustancias nutritivas) del alcohol;
una manipulacion y refinamiento
de los alimentos; una carencia o
subcarencia de vitaminas, minera-
les, oligoelemento y antioxidantes;
un aumento del consumo de carnes

Hemos perdido

y grasas obtenidas en granjas de
explotacion animal; una destruccion
acelerada del equilibrio de la tierra
que crea plantas enfermas, etc. La
salud de la tierra, de los vegetales, de
los animales y de los seres humanos
estad ligada entre si y si enfermamos la
tierra enferma todo lo demas.

ALIMENTOS DESNATURALIZADOS,
CON MUCHAS CALORIAS Y POCOS
NUTRIENTES.

Las cifras del Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos
han mostrado una pérdida de nutrien-
tes en 43 especies cultivadas estu-
diadas desde los afios 50 del siglo
pasado. En un analisis mas reciente se
ha visto que la vitamina C ha dismi-
nuido en el 20%, el hierro en el 15%,
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la riboflavina en el 3% y el calcio

en el 16%. Como sefialan algunos
expertos, las plantas cultivadas de
forma ecologica tienen entre el 10%
y el 50% mas de sustancias activas
que las cultivadas en la agricultura
intensiva. El trigo, cultivado en USA
desde hace mas de 130 afios, segun
el Departamento de Agricultura, ha
perdido casi un tercio de hierro, zinc
y selenio.

Actualmente estamos asistiendo a
una adulteracion light a la que podria-
mos llamar maquillaje nutricional: los
huevos contienen mas omega—3, la
leche mas calcio, los yogures fitoeste-
roles para disminuir el colesterol, la
coca—cola no tiene azucar, los postres
son sin aztcar afiadido (con edulco-
rantes aun mas perjudiciales que el
mismo azucar), etc., etc. A los produc-
tos o comestibles manufacturados,
se les afiade una sustancia supuesta-
mente saludable o dudosamente favo-
rable y se les pone la etiqueta «bueno
para la salud» o «con aditivos autori-
zados». Estos aditivos quimicos, por
ejemplo, pueden alargar la vida de los
alimentos a costa de desvitalizarlos,
pero toman parte de
los mas o menos 40 kg
de sustancias o aditivos
quimicos que ingerimos
anualmente en nuestro
pais. El engafio eti-
quetable es a veces tan
calculado que aunque
en el envase ponga «sin
conservantes», puede
tener aromatizantes o
edulcorantes, y es una
buena manera de men-
tir diciendo la verdad.

COLONIZACION
ALIMENTARIA.

El factor econémico
ha sido siempre tras-
cendental a la hora de
elegir los alimentos y
fue uno de los motivos
importantes que dio

lugar al gran consumo de aceites
vegetales que sustituyeron al aceite
de oliva. La caracteristica comun de
estos aceites es que eran mas baratos.
Este cambio fue respaldado por un
orquestado marketing de empresas y
organismos para convencer que los
aceites de semillas eran mejores para
la salud que el aceite de oliva. Con el
trasfondo de los aceites grasos insa-
turados y su beneficio (verdadero o
supuesto) sobre el colesterol, hubo un
aumento del consumo de aceites no
conocidos hasta entonces en nuestro
entorno. Hoy en dia vuelve a reco-
nocerse que el aceite mas antiguo en
la alimentacién humana, el aceite de
oliva, es el mas recomendable para
la salud. Otras veces la sustitucion

o la invasion gastronémica viene de
la mano de la publicidad y el poder
economico: Los donuts, la coca—
cola, las hamburguesas, los perritos
calientes...

La posibilidad de conseguir
alimentos frescos de la huerta de los
vecinos y vecinas, del mercado sema-
nal o de la pequefia tienda del barrio

va en disminucion. Se ha pasado de
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la elaboracion casera y artesanal a

la industrial, donde unas maquinas
cocinan para el ser humano de forma
aséptica, sin el contacto humano con
el alimento. Antes la produccion y el
consumo de alimentos era mas local,
mientras hoy dependemos de una
produccion cada vez
mas alejada del lugar en
el que vivimos.

La preparacion de
los alimentos se ha des-
plazado de la cocina a
la fabrica, a las grandes
industrias de «alimen-
tacion». La aparicion de
los hipermercados ha
cambiado también radi-
calmente los habitos
alimenticios. Ya no se
hace la compra diaria,
el pan fresco, la leche
del dia; sino que se hace
la compra para toda la
semana: el pan tostado
o en molde, la leche
esterilizada que dura
meses, los congelados
para varios dias, y todo
ello sin hablar ni una
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sola palabra con nadie del estableci-
miento. Un signo mas de individua-
lismo en una sociedad donde cada vez
contamos con menos gente que nos
escuche.

Hemos perdido contacto con
los ritmos de vida, no sabemos si la
verdura que hay en el supermercado
es de invernadero, esta tratada o viene
del otro lado del océano Atlantico.
Hemos olvidado las épocas de cosecha
de las verduras. Comemos cualquier
alimento en cualquier época del afio.

Mas que nunca, en este momento,
es necesaria una educacién alimenti-
cia infantil para que los nifios y nifias
coman menos porquerias (porqueria
viene de puerco): menos cola—cao,
chip—chops, choc—crup, gominolas de
plastico y chucherias quimicas sintéti-
cas. Una cultura alimenticia popular
y sana reduciria mucho la frecuencia
de la mayoria de las enfermedades
cronicas y evitaria la manipulacion y
el abuso de los animales. Una cultura
alimenticia donde la persona eligiese
los alimentos mas saludables y no se
dejase llevar por la publicidad y el
marketing de las grandes empresas,
en su intento de descerebrar al que ve
su publicidad.

METODOS ACTUALES DE
GANADERIA.

Las técnicas de ganaderia actuales
favorecen el hacinamiento y la inmo-
vilizaciéon de los animales en lugares
insalubres: se crian sin contacto con la
tierra, con falta de espacio, de movi-
miento, de aire y de sol, lo que altera
el equilibrio fisiologico de los ani-
males. Ademas son transportados en
pésimas condiciones y con frecuencia
tratados con sedantes para que estén
mas tranquilos durante el traslado.

Se prioriza la produccion, por
encima de la salud de los animales.
Se les atiborra o ceba de comida para
un rapido engorde, en detrimento
de su salud. Se les aporta comida no
adecuada, forraje desequilibrado con
abonos quimicos y contaminado con

herbicidas, insecticidas, etc. Se utilizan
antibioticos en dosis bajas porque
favorecen una ganancia de peso de

los animales criados. Antibidticos que
ingerimos cuando comemos carne
procedente de la crianza intensiva. No
parece una dieta muy saludable

La ganaderia de explotacién
intensiva, tal como se realiza hoy, crea
también gran cantidad de desechos
que pueden ser contaminantes. Hoy
en dia la situacion llega a ser grave en
las zonas con una alta concentraciéon
de granjas de cerdos, derivada de la
formacioén de los purines o desechos
de dichas granjas.

Los alimentos de origen ecolégico,
al no contener substancias artificiales,
son asimilados correctamente por
el organismo sin alterar las funcio-
nes metabolicas. Por el contrario,
las sustancias quimicas o de nueva
sintesis son irreconocibles para el
metabolismo del organismo y quedan
con frecuencia inalterables, deposita-
das especialmente en las zonas grasas
del cuerpo. El organismo, con toda
su capacidad de autorregulacion,
arrincona los téxicos en los tejidos
grasos para que no perjudiquen a los
organos vitales. Lo mismo sucede
en los animales. En consecuencia
cuando comemos carne grasa, todas
las sustancias toxicas depositadas y
arrinconadas en ella son ingeridas por
las personas y entran a tomar parte de
nuestro organismo intoxicandolo.

Los pesticidas usados en el campo
se concentran mas en la carne que
en las verduras o
en las frutas. No
sirve el argu-
mento de que
todo esta conta-
minado ya que la
carne esta mucho
mas contaminada
que las verduras.
Segun algunas
investigaciones
los productos
animales tienen
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EN APOYO DE UNA AGRICULTURA
ECOLOGICA.
La agricultura le da al ser humano

desgranando poemas

No me cerréis los ojos

porque aun no he llorado
ni he visto las cadenas
rotas por los arados.
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Mentalidad NPK: suelos pobres, alimentos pobres

por GRAIN

Hoy dfa sabemos que las plantas absorben de 70 a 80 minerales diferentes de un suelo sano, mientras que los
fertilizantes quimicos afaden Gnicamente unos pocos de ellos. A mediados del siglo XIX, el quimico aleman
Justus von Liebig realizé una serie de experimentos en los que analizd la composicion de las plantas para procurar
entender qué elementos eran esenciales para su desarrollo. Sus herramientas primitivas solamente identificaron
tres: el nitrogeno, el fésforo y el potasio, conocidos por sus simbolos quimicos, NPK. Aunque posteriormente

von Leibig reconocio la presencia de otros muchos minerales en las plantas, sus experimentos constituyeron la
base de una industria quimica muy lucrativa, que vende NPK a agricultores y agricultoras con la promesa de
incrementos milagrosos en los rendimientos de sus cultivos. Es cierto que los fertilizantes NPK revolucionaron a la
agricultura, pero ha sido a cambio de una degradacién tragica de la calidad del suelo y de nuestros alimentos.

En 1992, el informe oficial de la Cumbre de laTierra de Rio concluyé que «hay una profunda preocupacioén por las fuertes y
continuadas bajadas en los valores minerales en los suelos de cultivos y praderas en todo el mundoy. Esta frase se basa en
datos que muestran que, durante los Ultimos 100 afios, los niveles medios de minerales en tierras agrarias han bajado en
todo el mundo, un 72% en Europa, un 76% en Asia'y un 85% en América del Norte. Gran parte de responsabilidad en esto lo
tiene el empleo masivo de fertilizantes quimicos sintéticos, en vez de métodos més naturales de promover la fertilidad del
suelo. Ademas de esta pérdida directa que la mentalidad NKP ha provocado, los fertilizantes quimicos tienen la tendencia
de acidificar los suelos, matando asi muchos organismos edéficos (del suelo) que cumplen una funcién en la conversién de
los minerales del suelo en compuestos quimicos que las plantas pueden aprovechar. Los pesticidas y herbicidas también
pueden reducir la absorcién de minerales por las plantas ya que matan determinados tipos de hongos edaficos que viven
en simbiosis con las rafces de las plantas (conocida como microrriza). La simbiosis micorriza permite a las plantas acceder
a un sistema mucho mas extenso de extraccion de minerales que los que serfa posible Gnicamente con sus raices.

La consecuencia de todo esto es que la mayor parte de los alimentos que consumimos son deficitarios en minerales.
En 1927, un equipo de investigacion de la Universidad Kings College de Londres empezé a analizar el contenido
en nutrientes de los alimentos. Se han repetido sus analisis a intervalos regulares desde entonces, algo que nos

permite tener una imagen Unica de coémo la composicién de nuestros alimentos ha cambiado a lo largo del Gltimo
siglo. El Cuadro resume sus alarmantes resultados: nuestros alimentos han perdido un 20-60% de sus minerales.

Pérdida del contenido medio de minerales de frutas y verduras en el Reino Unido entre 1940 vy 1991

: Sodio —49% —29%
| Potasio ~16% —19% |
Magnesio —24% —16%
Calcio —46% —16%
 Hierro —27% 4%
: Cobre ~76% —20%
Zinc —59% 271% i

Un nuevo estudio publicado en 2006 revelé que los niveles de minerales en los productos ganaderos han
sufrido un descenso similar. Al comparar los niveles de 2002 con aquellos de 1940, el contenido de hierro
en la leche ha bajado en un 62%, el nivel de tanto el calcio como del magnesio en el queso parmesano ha
caido un 70% vy el cobre presente en los productos lacteos habfa bajado en un sorprendente 90%.

Datos de: Marin Hum, “Soil mineral depletion” en Optimum Nutrition, 19 (3), Otofio 2006.
Fuente: "Earth Matters”. Grain. Publicado en Seedling, Octubre de 2009. www.grain.org
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puede ganar en libertad e indepen-
dencia y satisfacer ademas sus nece-
sidades y sus deseos. Pero también, la
no consciente o imprudente actitud
de agricultores y agricultoras, y la
multinacionales agricolas, empresas
de fabricacion de pesticidas y herbi-
cidas, multinacionales que blindan y
explotan la venta de semillas trans-
génicas, etc., etc... puede dar al traste
con el equilibrio de la naturaleza y
afectar, de paso, la salud de los seres
que habitan la tierra, seres humanos
incluidos.

El agotamiento de la fertilidad de
la tierra y la contaminacion de ésta
y de las aguas subterraneas por la
actual agricultura y ganaderia inten-
siva indican claramente que el ser
humano esta escupiendo hacia el cielo
obviando la accion inevitable de la
fuerza de gravedad.

En cambio, con la agricultura eco-
logica no se pone en riesgo la salud de
la poblaciéon consumidora ni de las 'y
los productores. Favorece un pensar
eco—logico, sin apoyar la explotacion
de la tierra sin escrapulos. Favorece
un desarrollo sostenible de la agri-
cultura. Los elementos biocidas o ele-
mentos que desequilibran o destruyen
la vida son utilizados en la agricultura
quimica, mientras los elementos
bioactivos o favorecedores de los
procesos vitales son los que se utilizan
en agricultura ecologica.

El paradigma o vision global de la
agricultura ecolégica es favorecer el

2008.

2011.

equilibrio y la salud de la tierra que
se expresa en la salud de las plantas
que crecen de ella. El paradigma de
la agricultura quimica se basa, por

el contrario, en la explotacion de la
tierra, y cuando el equilibrio se pierde
se expresa en forma de plagas. La
tierra es un organismo, no un meca-
nismo que podemos manipular o
«utilizar y tirar. Su complejidad es
mucho mayor de lo que imaginamos
y cuando intervenimos, sin tener en
cuenta el equilibrio y la capacidad

de autorregulacion de la vida, pro-
vocamos desequilibrios, trastornos,
enfermedades de la tierra y de los que
vivimos en ella.

Los alimentos ecologicos tienen
mas gusto y el organismo mejora
su salud al consumirlos. La eleccién
de productos ecologicos supone un
compromiso con la naturaleza, con
la tierra, con las y los agricultores
responsables y un compromiso con
nuestra salud y la salud de las genera-
ciones venideras.

En conclusion y para terminar,
podemos aplicar en agricultura y
ganaderia lo que decia Hipocrates:
«Primum non nocere», antes de nada
no hacer dafio.

Dr. Karmelo Bizkarra

Centro de Salud Vital Zuhaizpe
www. zuhaizpe.com
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La eleccion
e productos

a naturaleza, con
a tierra, con las
los agricultores
responsables y
un Compromiso
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la salud de las
eneraciones

desgranando poemas
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No quiero morir,
aun no he terminado

de andar sencillo
y de besar despacio.
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