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«YOQUIERO 
CAMBIAR 
ELMUNDO 
CAM BIAN DO, LA 
ALIMENTACION>> 
Los alimentas ultraprocesados nos enferman, 
afirma Anthony Fardet, cientîfico que reivindica 
el valor del alimenta completo, sin transformar. 

S 
e autodefine como ecolo­
gista y un investigador de 
corazôn de la nutriciôn 
humana. Por eso no ha 

dudado en presentar al Parlamento 
francés propuestas para mejorar la 
alimentaciôn y convertirlas en ley. 
Anthony Fard et ha escrito ademâs 
el libro Mangeons vrai (Comamos 
auténtico) en el que alerta sobre los 
alimentas ultraprocesados. 
-lPor qué no le gustan los ali­
mentas ultraprocesados? 
-Esacomida (pizzas, bollerîa, fiam­
bre, cereales ... ) imita a los alimentas 
naturales y ciertas texturas para es­
timularfunciones sensoriales. Lain­
dustria crea alimentas agradables 
nada saludables que fomentan la 
adicciôn. Tiene efectos perversos 
porque descompone en exceso los 
ingredientes de los alimentas natu­
rales para crear infinitas combina­
ciones, sometiéndolos a un ultrapro­
cesado que los desnaturaliza. 
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-lQué es lo mâs perverso de ellos? 
-Hasta 1800 el proceso industrial no 
rompîa el alimenta, no lo segmenta­
ba. Afiadîa sal o aceite para hacer 
conservas. Pero hoy lo descompone­
mos, lo rompemos, lo extrusiona­
mos, lo sometemos a un nivel técnico 
nuncaantes conocido. Mi deseo serîa 
presenciar y formar parte de esa 
quinta transiciôn que es volver a la 
no transformaciôn, a lo tradicional, 
porque eso sî aportarîa salud. No soy 
antiindustrial ni antiprocesamien­
to, porque algunos alimentas asî 
cumplen su labor, pero hay que co­
locarestos procesos en su lugar ade­
cuado. No deben suponer mâs del 
15% al dîa de la energîa consumida. 
-Y ahora vienen los alimentas 
con nanopartfculas ... 
-Con las nanopartîculas seremos 
aprendices de brujo y entraremos en 
un terreno muy peligroso. La indus­
tria parte del principio de que si no 
puedes demostrar que es insano, se 
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puede sacar el producto al mercado. 
Pero hay que hacer lo contrario, de­
mostrarantes que es sano,como con­
sidera el principio de precauciôn. 
-Recientemente ha hecho varias 
propuestas al Parlamento francés 
para modificar la alimentaciôn ... 
-Sî, pero todavîa no sabemos si van 
a terminar siendo una ley. De mo­
mento han aceptado favorecer a los 
alimentas saludables de forma que 
toda la poblaciôn, incluidos los mâs 
desfavorecidos, tengan acceso a 
ellos, paralo que han decidido darles 
cupones para comprarlos. 
-No estâ mal... 
-También hanaceptado laensefian-
za de la alimentaciôn holîstica en las 
escuelas a partir de los tres afios, y 
reducir los mâs de 340 aditivos acep­
tados actualmente para los produc­
tos ultratransformados a 48, como 
en la agricultura ecolôgica. Y tam­
bién que estos alimentas estén mâs 
tasados y paguen mâs impuestos. 
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tl PARlAMtNTO ~RANCt~ PROPONt 
~U~VtNCIONAR lO~ AllMtNTO~ 
~AlUDA~lt~ TRA~ t~CUCHAR A ~ARDtT 
-lQué mâs planes tiene? 
-Quiero ayudar acambiarel mundo 
y creo que la forma de empezar a ha­
cerlo es con la alimentaciôn. Hay 
gente interesada que quiere colabo­
rarconmigo no solo en Francia, tam­
bién en Latinoamérica. 
-lPOr qué es tan importante? 
-Si cambias la alimentaciôn, cam-
bias el resto porque la forma de ali­
mentarnos hace «click» con todo lo 
quevienedetrâs.Ademâsesunafor­
ma natural de avanzar hacia el cam­
bio de paradigma. Silo haces apun­
tando muy alto, produces un senti­
miento en contra. Pero a mî me 
gustarîa mejorarla sin demagogias, 
pasando a la acciôn. 

-lCuândo empezaron a diferen­
ciarse los ultraprocesados? 
-La ultratransformaciôn apareciô a 
partir de 1980 con alimentas agra­
dables que se producen de manera 
industrial y universal para abaratar 
su coste, lo cual estâ dando lugar a 
enfermedades crônicas que antes 
no habîamos tenido. Esta transfor­
maciôn es muynociva porque no es­
tâ enfocada a alimentar a la pobla­
ciôn sino a hacerdinero. El concepto 
cientîfico de «ultraprocesado» lo de­
finiô en 2009 Carlos Monteiro, in­
vestigador de epidemiologîa de la 
nutriciôn y la salud de la Universi­
dad de Sào Paulo (Brasil). Ante elim­
parable aumento de epidemias ~ 
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ENTREVISTA 

i.SON BUENOS LOS ALIMENTOS 
ECOLÔGICOS ULTRAPROCESADOS? 
Pierden su valor. 
Anthony Fardet afir­

ma en un momento 

de la entrevista que 

los alimentos ecol6gi­

cos suelen contener 

menos ingredientes y 

aditivos, pero cuando 

son ultraprocesados 

«han perdido su ética 

y sus ventajas en rela­

ci6n con la salud». 

lQué conservan? 
Ünicamente mantie­

nen el valor anadido 
del respeto a la pro­

ducci6n sostenible 
porque no usan pes­
ticidas sintéticos ni 
ferti I izantes. 

cesados, como la 
soja texturizada o 
el beicon vegano, 
tienen el mismo 
riesgo de enfer­
medades cr6ni­
cas que cualquier 
otra persona que 

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

no cuida 
su dieta. 

como la obesidad y diabetes tipo 2, 

era importante distinguir entre 
procesados y ultraprocesados por­
que marcan la transiciôn de alimen­
tas «verdaderos» a «falsos». Todos los 
procesados no son perjudiciales, pe­
ro distinguirlos de los ultraprocesa­
dos resulta esencial. Por eso en Bra­
sil se creô la clasificaciôn NOVA que 
categoriza los alimentas en funciôn 
de su grado de procesamiento. 
-lQué aplicaciones tiene? 
-Los ultraprocesados a menudo 
contienen mayores cantidades de 
grasas saturadas, azûcares y sal, y 
menos fibra, vitaminas y otros mi­
cronutrientes. Por eso la FAO, Reino 
Unido,EE. UU.,Canadâ, Chile, Suecia 

tl AllMtNTO COMPltTO 
GARANTllA lA ~AlUD, 
NO lO~ NUTRltNTt~ 
~UtRA Dt ~U MATRll. 
t~t t~ tl GRAN CAM~IO. 
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y Nueva Zelanda emplean NOVA pa­
ra evaluar la asociaciôn entre el con­
sumo deultraprocesados con la obe­
sidad, el impacta del azûcar afiadido 
en estos productos o la posible re­
ducciôn del riesgo de enfermedades 
cardiovasculares. 
-Usted fue pionero en Francia 
en profundizar en loque denomi­
na «matriz de los alimentas» ... 
-Sî. Estâ relacionado con la biodis­
ponibilidad de los nutrientes, la sali­
vaciôn, la producciôn de hormonas, 
el îndice glucémico, la saciedad y el 
trânsito intestinal. Yo fui el primera 
también a nivel mundial en hacer la 
relaciôn entre el efecto saludable del 
alimenta con el efecto matriz ysu es­
tructura. Porque lasalud no lagaran­
tizan los nutrientes (lîpidos, carbo­
hidratos ... ) fuera de su estructura, 
sino la matriz, el todo, y es ahî donde 
debe darse el gran cambio. 
-Puede concretar el concepto ... 
-Cuando hablo de matriz refirién-
dome a una manzana es cuando me 
la como entera, pero si hago una 
compota con ella, la matriz ya em­
pieza a desestructurarse o a estar un 

poco rota, y si me hago un zumo con 
ella ya desaparece la matriz. Lo mis­
mo sucede entre una almendra en­
tera o tostada. Dos alimentas de la 
misma composiciôn con matrices 
diferentes no tendrân el mismo efec­
to en la salud ni en el metabolismo. 
Cuando rompo la matriz, cambia la 
biodisponibilidad en la que se van li­
berando los nutrientes. Por tanto la 
forma en la que procesamos el ali­
menta determina su valor. 
-lla matriz estâ ligada a nuestra 
evoluciôn? 
-Nuestra cuerpo estâ preparado 
para masticar, siendo esta la matriz 
mâs adecuada porque cuando mas­
ticas y salivas estimulas la saciedad. 
Y al mismo tiempo es la matriz que 
tu cuerpo tiene preparada por la 
evoluciôn para absorber los nu­
trientes. Pero cuando la industria 
cambia la matriz original del ali­
menta, 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 ... 
-Elhombrecoevolucionaconlosali­
mentos que le aporta la naturaleza, 
por eso no creo que el problema sea 
consumir ningûn alimenta silo to­
mamos en su matriz original, tal y 
como proviene de la naturaleza. En 
la evoluciôn del Paleolîtico al Neolî­
tico nos hemos acostumbrado a los 
cereales pero no a los ultraprocesa­
dos. Seguramente la sensibilidad al 
glutenestâmuyrelacionadaconque 
el trigo que utilizamos estâ muy pro­
cesado, son granos modernos y esta­
mos hacienda moliendas industria­
les con ellos paracrearproductos con 
levadura y aditivos en vez de masa 
madre. Pero esto es todavîa una hi­
pôtesis que no se ha podido demos­
trar completamente. f} 

ANA MONTES 
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