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Perder peso y comer saludablemente...

;sin trigo?

Vamos a tratar de comprender cémo
actta un cereal con gluten como el tri-
go segun las Ultimas investigaciones.
El cardidlogo norteamericano Dr.Wi-
lliam Davis afirma que, si eliminamos
el trigo de nuestra dieta —a menudo
considerado como un cereal saluda-
ble—, podemos perder peso y preve-
nir una amplia gama de problemas de
salud.

Baséndose en décadas de estudios
clinicos con extraordinarios resultados,
este médico observd que centenares
de pacientes a los que habia recetado
regimenes sin trigo mejoraban nota-
blemente su salud. Se puso a escribir
un libro para explicar los efectos dafi-
nos de este ingrediente tan comun en
nuestra dieta y, a medida que avanza-
ba, cada hallazgo le sorprendiamésy le
mostraba la importancia de seguir con
aquella tarea. Hoy disponemos de una
nueva perspectiva sobre el trigo que
comemos en la actualidad. Segun sus
trabajos, una dieta sin trigo se relaciona
con beneficios fisicos importantes:

m Pérdida de peso significativa en los
primeros meses.

m Alivio y mejora de la diabetes tipo 2.
m Mejora de los problemas intestinales,
como la colitis ulcerosa y la celiaquia.
= Mejoria notable del nivel de coleste-
rol LDL.

m Mayor densidad dsea y mejora de la
osteoporosis.

m Mejoria en enfermedades de la piel,
como la psoriasis, Ulceras bucales o
pérdida de cabello.

m Reduccién de la inflamacién y el do-
lor causados por la artritis reumatoide.

El problema en la dieta actual en los
paises desarrollados no son (solo) la
grasa y el azlcar, o la desaparicidn
del estilo de vida rural. El problema es
el trigo... o lo que nos quieren hacer
creer que se llama «trigo» y los pecu-
liares efectos descubiertos que ejerce
sobre el organismo humano.

El trigo hasta que los ingenieros
genéticos le pusieron las manos
encima

El trigo se adapta de manera excep-
cional a muy diferentes condiciones
ambientales. El primer trigo conoci-
do (einkom) tiene el cdédigo genético
més simple, con solo 14 cromosomas.
Pero las plantas como el trigo tienen
poliploidia, la cualidad de conservar
la suma de los genes de sus antepa-
sados. Asi que el einkorn y su sucesor
evolutivo, el trigo emmer (Tricicum tur-
gidum, éste ya con 28 cromosomas),
fueron populares durante varios miles
de afios, a pesar de su produccion re-



lativamente pobre y de las caracteris-
ticas de horneado menos deseables
que las del trigo moderno.

Luego el trigo emmer se uni6é de
manera natural a otra hierba, el Thti-
cum tauschii, produciendo el Triticum
aestivum, de 42 cromosomas, genéti-
camente mas cercano a lo que en la
actualidad llamamos trigo. Es el més
complejo y el mas «maleable» gené-
ticamente, lo cual vendria de perlas a
los investigadores genetistas de hoy
en dia, unos milenios después. Con
las hibridaciones modernas disefiadas
por los seres humanos, las especies de
Triticum de hoy estdn a muchos genes
de distancia del trigo einkom original
que crecia de manera natural.

El trigo modificado

Gran parte del actual suministro mun-
dial de pan de trigo modificado de
forma intencionada procede de ce-
pas desarrolladas en el Centro Inter-
nacional de Mejoramiento de Maiz y
Trigo (CIMMYT), situado al este de la
ciudad de México, con un programa
de investigacién sobre agricultura en
1943 a través de la colaboracién de la
Fundacién Rockefeller y el Gobierno
mexicano. Pronto se convirtid en un
esfuerzo internacional enorme para in-
crementar las cosechas de maiz, sojay
trigo, con la admirable meta de reducir
el hambre en el mundo.

Hacia 1980, se habian logrado mi-
les de nuevas cepas de trigo. Las mas
productivas han sido adoptadas desde
entonces a escala mundial.

Una de las dificultades practicas
con las que se encontré el CIMMYT
para incrementar la produccién es que,
cuando se aplican grandes cantidades
de fertilizantes ricos en nitrégeno en
los cultivos de trigo, la espiga con la se-
milla, que esta en la parte superior de
la planta, crece mucho. Sin embargo, la
espiga, como esté en la parte superior
y la semilla es muy pesada, hace que
el tallo se doble (lo que los cientificos
agricolas denominan «alojamiento»). El
alojamiento mata la planta y hace que
cosechar sea problematico. Pero el ge-
netista Norman Borlaug tuvo el mérito
de desarrollar el trigo enano de rendi-
miento excepcional, que es més bajo y
mas robusto, lo que implica una tem-
porada de crecimiento més corta con
menos fertilizante para que crezca el
tallo, que de otro modo era indtil.

Su trigo enano «de alto rendimien-
to» ayudd a resolver el hambre en el
mundo, por ejemplo, haciendo que la
cosecha de trigo en China fuera ocho
veces mayor de 19671 a 1999.

Hoy en dia, el trigo enano practi-
camente ha reemplazado a la mayoria
de las demas cepas de trigo en gran
parte del mundo gracias al extraordi-
nario rendimiento de sus cosechas. Sin
embargo... no se llevé a cabo ninguna
prueba de seguridad en animales ni en
seres humanos con las nuevas cepas
genéticas que se habian creado.

Una mala reproduccién
Simplemente se asumié que, dado
que la hibridacién y el cultivo produ-



cian plantas que en esencia seguian
siendo «trigo», las nuevas cepas serian
toleradas sin problemas por los con-
sumidores. De hecho, los cientificos
agricolas se burlaron de la idea de que
la hibridacion tiene el potencial de ge-
nerar hibridos que no sean saludables
para los seres humanos.

Después de todo, las técnicas de
hibridaciéon han sido usadas, si bien
de manera més rudimentaria, en co-
sechas, en animales e incluso en seres
humanos desde hace siglos. Si juntas
dos variedades de tomates, sigues ob-
teniendo tomates, jverdad? ;Cual es
el problema?

A juzgar por los descubrimientos
de las investigaciones de los genetis-
tas agricolas, dichas suposiciones pue-
den ser infundadas o estar del todo
equivocadas.

Los andlisis realizados en proteinas
expresadas por un hibrido de trigo en
comparacién con las dos cepas de sus
padres han demostrado que, aunque
aproximadamente el 95 por 100 de las
proteinas expresadas en la descen-
dencia son las mismas, el otro 5 por
100 es especifico y no se encuentra en
ninguno de los dos padres.

Hibridacién y gluten

En particular, las proteinas del gluten
del trigo sufren un cambio estructural
considerable con la hibridacién. En un
experimento de hibridacion, 14 nuevas
proteinas de gluten fueron identifica-
das en la descendencia y no estaban
presentes en la planta de trigo de los

padres. Ademés, comparadas con las
cepas de siglos de antigliedad del
trigo, las cepas modernas de Triticum
aestivum expresan una cantidad mas
alta de genes de proteinas de gluten
asociados con la enfermedad celiaca.

Si multiplicamos esas alteraciones
por los cientos de miles de hibridacio-
nes a las que el trigo ha sido sometido,
tendremos el potencial de cambios
drésticos en rasgos determinados ge-
néticamente como la estructura del
gluten.

En el futuro, la ciencia de la modi-
ficacion genética tiene el potencial de
cambiar el trigo adn mas. Los cientifi-
cos ya no necesitan manipular cepas,
cruzar los dedos y esperar a que se
realice el intercambio de la mezcla
adecuada de cromosomas. Ahora se
pueden insertar o extraer a voluntad
genes individuales y preparar las cepas
para tener resistencia a enfermedades
y a pesticidas, tolerancia al frio o a la
sequia y otras muchas caracteristicas
determinadas genéticamente.

Y desde luego, es posible disefar
genéticamente nuevas cepas para que
sean compatibles con fertilizantes o
pesticidas especificos.

Glifosfatos

Desde el punto de vista econdémico
es un proceso satisfactorio para los
grandes productores de la industria
agropecuaria y para los productores
de semillas y quimicos agricolas, como
Cargill, Monsanto y ADM, dado que las
cepas especificas de semillas pueden
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protegerse con patentes y, por tanto,
traer consigo mejores ventas de los
tratamientos quimicos compatibles.

La modificacidon genética se cons-
truye en base a la premisa de que un
solo gen puede ser insertado en el lu-
gar adecuado sin alterar la expresion
genética de otras caracteristicas.

Aunque el concepto parece légico,
no siempre funciona de una manera
tan limpia.

Vale la pena recordar que, en la pri-
mera década de modificacion genéti-
ca, no se requeria ninguna prueba de
seguridad en animales ni en humanos
para las plantas modificadas genética-
mente.

Sin embargo, y a pesar de todas las
pruebas actuales, los criticos de la mo-
dificacién genética han citado estudios
que identifican problemas potenciales
con cosechas genéticamente modifi-
cadas. Experimentos con animales ali-
mentados con granos de soja toleran-
te al glifosato*, muestran alteraciones
en el tejido del higado, el pancreas, el
intestino y los testiculos si se compa-
ran con animales alimentados con gra-
nos de soja convencionales. Se cree
que la diferencia se debe a un reaco-
modo inesperado del ADN cerca del
sitio de insercién de los genes, lo cual
genera una alteracion de las proteinas
de los alimentos que tiene potenciales
efectos téxicos. No cabe duda de que
los reacomodos genéticos inespera-
dos que podrian generar algunas pro-
piedades deseables, como una mayor
resistencia a la sequia o una masa con

mejores propiedades, pueden verse
acompafiados por cambios en las pro-
teinas que no son evidentes para los
ojos, la nariz o la lengua. Sin embargo,
pocos estudios se han concentrado en
estos efectos secundarios.

Las alteraciones del trigo que po-
tencialmente podrian resultar en efec-
tos indeseables en los seres humanos
no se deben a la insercién o supresion
de genes, sino a los experimentos de
hibridacion que preceden a la modifi-
cacién genética. Como resultado, en
los dltimos 50 afios miles de nuevas
cepas han entrado en el mercado co-
mercial de los alimentos humanos sin
que se haya hecho un solo intento de
llevar a cabo pruebas de seguridad.

Se trata de un desarrollo con im-
plicaciones enormes para la salud de
los seres humanos: el trigo moderno,
a pesar de las alteraciones genéticas
para modificar cientos de sus caracte-
risticas determinadas genéticamente,
se abrié paso en el mercado alimen-
tario a escala mundial sin que se haya
formulado ninguna pregunta respecto
a su pertinencia para el consumo.

En estos momentos todavia hay
quien se sorprende del alarmante au-
mento de celiaquia y enfermedades
alérgicas.

* Se trata de semillas conocidas como Roun-
dup Ready, esas semillas son modificadas gené-
ticamente para permitir que el agricultor las rocie
sin supervisién con el herbicida Roundup sin dafnar
la cosecha. La multinacional Monsanto esté detras
de todo ello: vende las semiillas... y el herbicida. Las
autoridades han comenzado a tomar medidas ante
este abuso.
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Comeo sabee d¢ elees
wrea petsora celiaca (o re )

La intolerancia al gluten es un trastorno intestinal que se da cuan-
do el cuerpo no puede tolerar el gluten, una proteina que se en-
cuentra en el trigo, el centeno, la cebada y la avena (existe contro-
versia con respecto al papel de la avena y actualmente es objeto

de investigacion).

Intolerancia al gluten

La enfermedad celiaca es una intole-
rancia permanente al gluten del trigo,
cebada, avena, centeno y todos sus
derivados, incluidos sus almidones.
La ingesta de algunos de estos pro-
ductos puede derivar en una reaccion
inflamatoria que puede alterar la mu-
cosa del intestino delgado. Esta alte-
racién puede llegar a un punto en el
que las vellosidades intestinales pue-
den ir desapareciendo cosa que, en
muchas ocasiones, dificulta la absor-
cién de macro y micronutrientes de
los alimentos y puede acabar provo-
cando lesiones inflamatorias e incluso
anemia.

Se puede diagnosticar a cualquier
edad. Se da entre 1 de cada 350 per-
sonas y una de cada 1000 en la po-
blacién europea. Como decimos, si
el enfermo consume alimentos que
contienen gluten, la mucosa del intes-
tino delgado queda dafiada, y tiene
menos capacidad para absorber nu-
trientes esenciales como las grasas,

las proteinas, los carbohidratos, los
minerales y las vitaminas.

Entre sus sintomas destacan la dia-
rrea, la pérdida de peso, la fatiga, la
irritabilidad y el dolor abdominal. En
los nifios, se pueden dar sintomas de
desnutricion, entre ellos problemas de
crecimiento. Actualmente, la Unica for-
ma de ayudar a los pacientes celiacos
es proporcionarles una dieta sin gluten.

Algunos cereales interesantes

Los cereales mas importantes que
no contienen gluten son el arroz, la
quinoa, el mijo, el maiz, el amaranto
y el trigo sarraceno. Desde el punto
de vista de los botanicos no todos
son estrictamente «cereales», pero a
efectos nutritivos no nos importa, ya
que estos valiosos granos tendrén un
papel protagonista en nuestra cocina.

¢Es el gluten o es el trigo industrial?
Los médicos y terapeutas nos dicen que
no siempre el gluten es el culpable de
las reacciones digestivas, sino también
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el trigo comun (candeal), el mas utiliza-
do en la produccién de harinas, del pan
y de la pasta industrializada. Se sospe-
cha que es debido a la manipulacién
genética que ha sufrido la semilla para
aumentar su resistencia a adversidades
naturales y asi hacerla mas rentable.
Después de una fase de recupera-
ciéon y sanacion del sistema digestivo,

muchas veces podemos volver a con-
sumir cereales que contengan gluten,
si excluimos el trigo comun de nues-
tra lista de la compra. En todo caso
conviene tener muy en cuenta que los
alimentos més naturales son los que
més nos convienen.

De cada diez personas que sufren
celiaquia, entre 5y 7 no lo saben, se-
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gln datos de la Sociedad Espafiola
de Enfermedad Celiaca, un trastorno
que afecta a mas de 50.000 personas
en Espana.

Sabes si eres celiaco

Pese a ser una enfermedad cada vez
mas frecuente, la celiaquia continla
siendo bastante desconocida. El mo-
tivo principal estd en que muchas
personas que la padecen no dan de-
masiada importancia a los sintomas.
Muchas veces incluso achacan estas
molestias al hecho de tener un esté-
mago delicado.

A veces, los médicos también tie-
nen dificultades para diagnosticar la
enfermedad debido a los sintomas
algo difusos. En muchas ocasiones
puede llegarse a confundir con una
colitis ulcerosa, con sintomas de la
enfermedad de Crohn o del colon
irritable.

Los sintomas. Dolor e hinchazon ab-
dominal, vémitos, dolores de huesos,
digestiones complicadas, diarrea, hor-
migueo en las extremidades, erupcio-
nes en la piel, llagas en la boca, etc...
todos estos sintomas pueden ser de-
bidos a la celiaquia.

Las pruebas. Para saber si una perso-
na es o no celiaca lo normal es hacer
un andlisis de sangre y una biopsia del
intestino delgado. También conviene
seguir diferentes pruebas de scree-
ning para detectar los anticuerpos
mas comunes.

Alimentacion y dieta

Las personas que sufren esta enfer-
medad «deberan eliminar de su dieta
cualquier producto que lleve como

ingrediente trigo, avena, cebada,
centeno, espelta y/o productos deri-
vados: almiddn, harina, panes, pastas
alimenticias, etc.».

Por suerte, las personas celiacas
pueden tomar todo tipo de alimentos
que no contengan gluten en su origen:
carnes, pescados, huevos, leche, los ce-
reales sin gluten que hemos comenta-
do, legumbres, tubérculos, frutas, ver-
duras, hortalizas, grasas de calidad...
e incluso azlcar. Ademas, con un poco
de practica podemos preparar recetas
tan sabrosas que las querrdn comer el
resto de las personas a la mesa.

De todas formas, en las casas en
las que hay un celiaco se recomienda
eliminar las harinas de trigo y el pan
rallado normal, y utilizar en su lugar
harinas y pan rallado sin gluten o co-
pos de puré de patata para rebozar,
albardar, empanar o espesar salsas.
De esta forma, muchos de los alimen-
tos que se preparen los puede tomar
toda la familia, incluido el celiaco,
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Preguntas

y respuestas

¢Cual es el tratamiento?

Una vez efectuado el diagndstico,
el tratamiento del celiaco debe ini-
ciarse inmediatamente y consiste en
una dieta libre de gluten a lo largo
de toda la vida. La dieta sin gluten
permite que la alergia (inflamacién)
intestinal desaparezca y asi se recupe-
ran las vellosidades intestinales y las
funciones de absorcién del intestino.
De esta manera disminuyen las com-
plicaciones derivadas por la mala ab-
sorcién de nutrientes y las reacciones
inmunocelulares que generan dafios
en otros érganos del cuerpo. El mé-
dico debera proporcionar por algin
tiempo, suplementos alimentarios, vi-
taminas y minerales durante las fases
iniciales de la recuperacién.

¢ Qué es el gluten?

El gluten es un grupo de proteinas
presentes en algunos cereales, espe-
cialmente en el trigo, pero también en
el centeno, cebada y avena. Un tipo
de ellas se denominan prolaminas y
tienen distintos nombres segun el ce-
real donde se encuentran: gliadinas
en el trigo; hordeinas en la cebada;
secalinas en el centeno y avenina en la
avena. Dentro del gluten se encuen-
tran también otro grupo de proteinas
denominadas gluteninas.

Cuando la harina de uno de es-
tos cereales se mezcla con agua, dos
proteinas del grano pertenecientes al
grupo de las prolaminas, las gliadinas
y las glutaminas, se unen para formar
una red proteica llamada gluten.

El pan. La importancia de estas pro-
teinas radica en que las gliadinas y
las gluteninas dan a las masas (panes
y pastas) una estructura diferente,
confiriéndoles elasticidad y esponja-
miento, ya que permiten atrapar gas
durante el amasado. La gliadina le da
a la masa plasticidad y elasticidad,
mientras que la glutenina aporta soli-
dez y estructura.

En el proceso de panificacién, las
proteinas del gluten son las respon-
sables de la elasticidad y extensibili-
dad de la masa, siendo cruciales para
la obtencién de pan. Sin ellas, el pan
no poseeria la estructura adecuada y
tampoco se elevaria.
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Cuil es el dugere

Los investigadores coinciden al destacar el desconocimiento sobre que
el origen y las causas de la enfermedad celiaca, pero tenemos bastan-
tes pistas para orientarnos. Por ejemplo, que es de origen genético y
comparte alguna similitud con las diabetes (en especial la
diabetes del tipo 1). La genética influye, desde luego,
sobre todo en el propio grano del trigo: jha sufrido x :
todo tipo de manipulaciones industriales pensan- 4y ¥4,
do maés en la productividad y el rendimiento que x
en la salud! | &
Desde hace cinco arfios se sabe (Escuela de Me- | #
dicina y Odontologia de Londres) de alteracio- k‘ . : ‘
nes de tipo genético («una region en el cromo- & Ay
soma 4») que afecta al riesgo de padecer dicho \‘;
trastono. Por otra parte existe un estudio de la \ '{f
Universidad de California segin el cual la mutacién

de un gen (Neurogenin-3) provoca diarreas y trastornos

intestinales en los nifios. Los investigadores consideran que dicha muta-
cién, relacionada con la diabetes, el sindrome del intestino irritable y la
inflamacién intestinal, también tiene que ver con la intolerancia al gluten.
Sin embargo, hoy en dia dicha intolerancia es cuatro veces mas comdn
que hace 50 arfios y afecta a una de cada cien personas. Nadie sabe por-
qué, pero ello sugiere que los argumentos genéticos no nos pueden ex-
plicar la raiz de las causas.

En Esparia, el Consejo Superior de Investigaciones Cientificas ha puesto
en marcha este afio en el Hospital Universitario de Tenerife un proyecto
de investigacion sobre los factores genéticos, la alimentacién y los patro-
nes de colonizacién microbiana en los nifios lactantes.

Uno de los objetivos es estudiar el efecto del tipo de lactancia y su inte-
rrelacidn intestinal, asi como con el desarrollo del sistema inmunitario del
recién nacido (y la predisposicién a padecer la enfermedad celiaca).

Otro dato interesante que nos da pistas acerca de las causas es la reco-
mendacién que se hace a todas las mamas sobre las ventajas de la lac-
tancia materna... junto con la recomendacién clara de no alimentar a sus
hijos con papillas de cereales antes de tiempo (los fabricantes de papillas,
que van a lo suyo, las recomiendan demasiado pronto).
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Estas caracteristicas tan valora-
das en la industria de alimentos ha-
cen que el gluten se afiada también
en alimentos que naturalmente no lo
contienen.

¢ Qué pasa cuando un celiaco
consume gluten?

Una fraccién o parte de estas protei-
nas es reconocida por el sistema in-
munoldgico o defensivo en el intes-
tino. Esto desencadena una serie de
reacciones inflamatorias que produ-
cen dafio al intestino y a otros érga-
nos como por ejemplo tiroides, pan-
creas y articulaciones.

¢Dénde se encuentra el gluten?
En el trigo y todas su variedades (tri-
ticale, bulgur, cuscus, espelta, kamut),

en el centeno, la cebada y la avena (si
bien en el caso de la avena se estan
estudiando més sus efectos). Y tam-
bién en todos los productos deriva-
dos de estos cereales.

¢ Qué pasa con la avena?

Algunos estudios recientes muestran
que las proteinas de la avena (aveni-
nas) no serian dafiinas para los celia-
cos. Sin embargo el problema casi
universal es que la avena estd siem-
pre contaminada con otros granos
(trigo, cebada, centeno) que si con-
tienen gluten.

Esta situacion se genera desde los
cultivos en el campo con la rotacion
de cultivos, y en todas las cadenas
productivas de harinas. Consideran-
do pues que el cultivo de avena se



