ENTREVISTA

«YO QUIERO
CAMBIAR

EL MUNDO

CAMBIANDO, LA
ALIMENTACION»

Los alimentos ultraprocesados nos enferman,
afirma Anthony Fardet, cientifico que reivindica
el valor del alimento completo, sin transformar.

e autodefine como ecolo-
gista y uninvestigador de
corazon de la nutricion
humana. Por eso no ha
dudado en presentaral Parlamento
francés propuestas para mejorar la
alimentacion y convertirlas en ley.
Anthony Fardet ha escrito ademas
el libro Mangeons vrai (Comamos
auténtico) en el que alerta sobre los
alimentos ultraprocesados.
—¢Por qué no le gustan los ali-
mentos ultraprocesados?
—Esa comida (pizzas, bolleria, fiam-
bre, cereales...) imita a los alimentos
naturales y ciertas texturas para es-
timularfuncionessensoriales.Lain-
dustria crea alimentos agradables
nada saludables que fomentan la
adiccion. Tiene efectos perversos
porque descompone en exceso los
ingredientes de los alimentos natu-
rales para crear infinitas combina-
ciones,sometiéndolosaunultrapro-
cesado que los desnaturaliza.
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—¢Qué eslomas perversode ellos?
—Hasta18oo el procesoindustrialno
rompia el alimento, no lo segmenta-
ba. Afadia sal o aceite para hacer
conservas.Perohoylodescompone-
mos, lo rompemos, lo extrusiona-
mos,lo sometemosaunnivel técnico
nuncaantesconocido. Mideseoseria
presenciar y formar parte de esa
quinta transicion que es volver a la
no transformacion, a lo tradicional,
porque eso siaportariasalud. No soy
antiindustrial ni antiprocesamien-
to, porque algunos alimentos asi
cumplen su labor, pero hay que co-
locarestos procesos en su lugarade-
cuado. No deben suponer mas del
15% al dia de la energia consumida.
—Y ahora vienen los alimentos
con nanoparticulas...

—Con las nanoparticulas seremos
aprendicesde brujo yentraremosen
un terreno muy peligroso. La indus-
tria parte del principio de que sino
puedes demostrar que es insano, se
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Es investigador del Institu-
to Nacional Francés de In-
vestigacion Agricolay uno
de los cientificos mas influ-
yentes en nutricién huma-
na. En su libro Mangeons
vrai (Ed. Quae, 2017) pro-
pone un cambio de para-
digma: favorecer los pro-
ductos vegetales sobre los
animales en una propor-
cién caldricade 85 frente a
15% incluyendo la diversi-
dad, lo organico y lo local.
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puede sacar el producto al mercado.
Pero hay que hacer lo contrario, de-
mostrarantesqueessano,comocon-
sidera el principio de precaucion.
—Recientemente hahecho varias
propuestas al Parlamento francés
para modificar la alimentacion...
—Si, pero todavia no sabemos si van
a terminar siendo una ley. De mo-
mento han aceptado favorecer a los
alimentos saludables de forma que
toda la poblacion, incluidos los mas
desfavorecidos, tengan acceso a
ellos, paraloque handecididodarles
cupones para comprarlos.

—No esta mal...
—Tambiénhanaceptadolaensefian-
zadelaalimentacion holisticaen las
escuelas a partir de los tres afios, y
reducirlosmasde 340 aditivosacep-
tados actualmente para los produc-
tos ultratransformados a 48, como
en la agricultura ecologica. Y tam-
bién que estos alimentos estén mas
tasadosy paguen mas impuestos.
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FL PARLAMENTO FRANCES PROPONE |
SUBVENCIONAR LOS ALIMENTOS
SALUDABLES TRAS ESCUCHAR A FARDET

—¢iQué mas planes tiene?
—Quieroayudaracambiarel mundo
ycreoquelaformadeempezaraha-
cerlo es con la alimentacion. Hay
gente interesada que quiere colabo-
rarconmigonosoloenFrancia,tam-
bién en Latinoamérica.

—¢iPor qué es tan importante?
—Si cambias la alimentacion, cam-
bias el resto porque la forma de ali-
mentarnos hace «click» con todo lo
quevienedetras. Ademasesunafor-
manatural deavanzarhaciael cam-
bio de paradigma. Si lo haces apun-
tando muy alto, produces un senti-
miento en contra. Pero a mi me
gustaria mejorarla sin demagogias,
pasando alaaccion.

—¢iCuando empezaron adiferen-
ciarse los ultraprocesados?

—Laultratransformaciénaparecioa
partir de 1980 con alimentos agra-
dables que se producen de manera
industrialy universal para abaratar
su coste, lo cual esta dando lugar a
enfermedades cronicas que antes
no habiamos tenido. Esta transfor-
macion es muy nociva porque noes-
td enfocada a alimentar a la pobla-
cionsino ahacerdinero. Elconcepto
cientificode cultraprocesador lode-
finio en 2009 Carlos Monteiro, in-
vestigador de epidemiologia de la
nutricion y la salud de la Universi-
dad de SdoPaulo (Brasil). Anteelim-

parable aumento de epidemias »
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¢SON BUENOS LOS ALIMENTOS
ECOLOGICOS ULTRAPROCESADOS?

Pierden su valor.
Anthony Fardet afir-
ma en un momento
de la entrevista que
los alimentos ecolégi-
cos suelen contener
menos ingredientes y
aditivos, pero cuando
son ultraprocesados
«han perdido su ética
y sus ventajas en rela-
cién con la salud».

{Qué conservan?
Unicamente mantie-
nen el valor afladido
del respeto a la pro-
duccidn sostenible
porgue no usan pes-
ticidas sintéticos ni
fertilizantes.

Efecto en la salud.
Afade que los vega-
nos, cuando comen
alimentos ultrapro-

cesados, como la
soja texturizada o
el beicon vegano,
tienen el mismo
riesgo de enfer-
medades croni-
cas que cualquier
otra persona que
no cuida

su dieta.

como la obesidad y diabetes tipo 2,
era importante distinguir entre
procesados y ultraprocesados por-
que marcanlatransiciondealimen-
tos «erdaderos»a «falsos». Todoslos
procesadosnoson perjudiciales, pe-
rodistinguirlosdelosultraprocesa-
dosresulta esencial. Por eso en Bra-
sil se creo la clasificacion NOVA que
categoriza los alimentos en funcion
de su grado de procesamiento.
—¢iQué aplicaciones tiene?
—Los ultraprocesados a menudo
contienen mayores cantidades de
grasas saturadas, azdcares y sal, y
menos fibra, vitaminas y otros mi-
cronutrientes. Por eso la FAO, Reino
Unido,EE.UU.,Canada, Chile, Suecia

| ALIMENTO COMPLETO
GARANTIZA LA SALLD
N0 105 NUTRENTES
ERA DF S MATREZ
F ES EL GRAN CANBI
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yNueva Zelanda emplean NOVA pa-
raevaluarla asociacion entre el con-
sumodeultraprocesadosconlaobe-
sidad,elimpactodelazacaranadido
en estos productos o la posible re-
duccion delriesgo de enfermedades
cardiovasculares.

—Usted fue pionero en Francia
en profundizar en lo que denomi-
na «matriz de los alimentos»...
—Si. Estd relacionado con la biodis-
ponibilidad de losnutrientes, la sali-
vacion, la produccion de hormonas,
elindice glucémico, la saciedad y el
transito intestinal. Yo fui el primero
también a nivel mundial en hacerla
relacion entre el efecto saludable del
alimentoconelefectomatrizysues-
tructura.Porquelasaludnolagaran-
tizan los nutrientes (lipidos, carbo-
hidratos...) fuera de su estructura,
sinolamatriz,eltodo,yesahidonde
debe darse el gran cambio.

—Puede concretar el concepto...
—Cuando hablo de matriz refirién-
dome auna manzana es cuando me
la como entera, pero si hago una
compota con ella, la matriz ya em-
piezaadesestructurarse oaestarun

pocorota,y sime hagounzumo con
ellaya desaparece la matriz. Lo mis-
mo sucede entre una almendra en-
tera o tostada. Dos alimentos de la
misma composicion con matrices
diferentesnotendranelmismoefec-
to en la salud ni en el metabolismo.
Cuando rompo la matriz, cambia la
biodisponibilidad enlaque sevanli-
berando los nutrientes. Por tanto la
forma en la que procesamos el ali-
mento determina su valor.
—cLamatrizestaligadaanuestra
evolucién?
—Nuestro cuerpo esta preparado
para masticar, siendo esta la matriz
mas adecuada porque cuando mas-
ticasy salivas estimulas la saciedad.
Y al mismo tiempo es la matriz que
tu cuerpo tiene preparada por la
evolucion para absorber los nu-
trientes. Pero cuando la industria
cambia la matriz original del ali-
mento, perdemos nutrientes.

—En su libro ensalza el trigo
como superalimento por sus 34
componentes. Pero este cereal
se mueve en un terreno move-
dizo a causa del gluten...
—Elhombre coevoluciona conlosali-
mentos que le aporta la naturaleza,
por eso no creo que el problema sea
consumir ningan alimento si lo to-
mamos en su matriz original, tal y
como proviene de la naturaleza. En
la evolucion del Paleolitico al Neoli-
tico nos hemos acostumbrado a los
cereales pero no a los ultraprocesa-
dos. Seguramente la sensibilidad al
glutenestamuyrelacionadaconque
eltrigoqueutilizamos estamuy pro-
cesado,son granosmodernosyesta-
mos haciendo moliendas industria-
lesconellos paracrearproductoscon
levadura y aditivos en vez de masa
madre. Pero esto es todavia una hi-
potesis que no se ha podido demos-
trar completamente. %

ANA MONTES
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