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Prólogo

			Hablando sobre algo que no existe

			En el año 2017, la doctora María Ángeles Martín, como responsable de la Unidad de Cultura Científica del centro de investigación en el que trabajo1, me animó a preparar una charla divulgativa. Se trataba de una solicitud que le había hecho el doctor Enrique de la Rosa, investigador del Centro de Investigaciones Biológicas (CIB-CSIC) quien, tras llevar años organizando conferencias divulgativas en lugares tan ines­­perados como una chocolatería, ahora las hacía en una agencia de viajes. Esa charla fue tomando forma y acabó con el tí­­tulo, sugerido por Enrique, de “Superalimentos: ¿ciencia o publicidad?”. Lo cierto es que el tema de los superalimentos no era estrictamente mi línea de investigación, pero sí enlazaba con algunos de los compuestos con los que yo trabajaba y, sobre todo, con la visión que tenía de ciertas corrientes de moda en el mundo de los alimentos y la nutrición, que la mayoría de las veces carecían de rigor científico. La charla resultó muy exitosa y posteriormente la fui realizando en otros foros, como el proyecto Ciudad Ciencia, del CSIC y la Fundación Española para la Ciencia y la Tecnología (FECYT); poco a poco iba recopilando más información sobre un tema que está en pleno apogeo. En un momento determinado, me di cuenta de que había tanto que contar que era imposible seguir alargando más y más mis charlas, y entonces surgió la idea de escribir este libro, cuyo origen debo, por tanto, a dos grandes investigadores y divulgadores.

			Desde el momento en que empecé a preparar la primera versión de la charla, me topé con un problema. Aunque una forma bastante sensata de abordar un concepto es encontrar las definiciones vigentes del mismo, en el caso de los superalimentos nos encontramos con que en el Diccionario de la lengua española de la RAE no se incluye el término. Pero si vamos más allá, en búsqueda de una definición legal, esta tampoco existe, y si recurrimos a algún congreso o encuentro científico donde los investigadores hayan podido acordar qué son los superalimentos, nuestra indagación será igualmente infructuosa. Así que me hallaba en el punto de empezar a escribir un libro sobre algo que no existe. Sin embargo, al buscar en los diccionarios anglosajones, pude encontrar una definición de superalimento. El diccionario inglés de Oxford indica que los superalimentos son “un alimento rico en nutrientes considerado como especialmente beneficioso para la salud y el bienestar”, mientras que el diccionario estadounidense Merrain-Webster los define como “un alimento con alta densidad de nutrientes, repleto de vitaminas, minerales, fibra y/o fitonutrientes”. A pesar de estas definiciones, y como ya he indicado, no existe ninguna descripción legal ni científica sobre el término. De hecho, el uso de la palabra en el Reino Unido con fines comerciales no está permitido. Incluso la Advertising Standards Authority, el organismo en Reino Unido que regula la publicidad, hizo que se retirara de la carta de un restaurante una ensalada de superalimentos, así como un anuncio de televisión donde la chía y el lino se promocionaban como tales.

			Independientemente de lo anterior, es posible que al pensar en ejemplos de superalimentos nos vengan a la cabeza la maca, el jengibre, la cúrcuma, la espelta, la guanábana, el camu-camu, el amaranto, etc. Y si se escribe en un buscador de Internet superalimentos o superfoods, en inglés, nos aparecerán millones de páginas (literalmente) hablando sobre sus bondades, vídeos de influencers, empresas que venden sus pro­­ductos bajo ese marchamo, etc. En general, y a pesar de esa falta de definiciones oficiales, se podría decir que los superalimentos son alimentos con un origen generalmente exótico que no formaban parte de nuestra alimentación habitual hasta hace unos pocos años, pero que se han promocionado en los últimos tiempos debido a sus efectos en la salud, aparentemente muy poderosos e incluso, podríamos decir, milagrosos. También en ocasiones se usa el término de superalimento para hablar de algunos alimentos de consumo común en nuestra cultura y sin orígenes exóticos, pero este uso es mucho menos frecuente, y lo abordaremos al final del libro.

			Por otro lado, a pesar de esta falta de consenso en el concepto, existen también estudios sobre qué buscan los consumidores en los superalimentos, ya que la demanda de algunos de estos productos ha aumentado de manera exponencial en los últimos años. Así, un informe del Ministerio de Asuntos Exteriores de los Países Bajos señaló en 2015 que los consumidores buscan los superalimentos por cuatro razones: composiciones químicas, orígenes remotos, referencia a culturas exóticas y aspectos relacionados con el fomento del comercio justo. Por tanto, vemos que cuando hablamos de superalimentos estamos abordando algo que a la vez existe y no existe. Al mismo tiempo, muchas de las afirmaciones que se realizan sobre los efectos en la salud de los superalimentos tienen una base científica cuando menos dudosa.

			Este libro no pretende proporcionar un listado pormenorizado de superalimentos ni de sus propiedades en la salud por dos razones. En primer lugar, porque sería una lista casi infinita y en constante ampliación. Pero, sobre todo, porque semejante trabajo enciclopédico proporcionaría al lector una foto fija del momento, pero no le daría una visión general sobre los superalimentos. No obstante, sí hablaremos de bastantes casos concretos, seleccionados siempre porque ilustran aspectos comunes a los superalimentos. Sobre todo, lo que se pretende es ofrecer una guía práctica, de manera que el consumidor pueda tener una idea general de cómo enfrentarse a un nuevo superalimento, de la evidencia científica que hay tras las informaciones que recibe y, finalmente, realizar elecciones bien informadas.

			



Capítulo 1

			Cómo se investiga en nutrición

			En las próximas páginas nos iremos adentrando en el mundo de los superalimentos. Hablaremos de algunos cuyas propiedades no están validadas, de otros sobre los que se realizan afirmaciones parciales, y de algunos sobre los que hay más evidencia científica de sus efectos en la salud. Resulta importante señalar que todo esto no se basa en afirmaciones o criterios personales, ya que de ser así uno podría encontrarse con otro libro que afirmara exactamente lo contrario sobre cada uno de esos superalimentos sin saber a qué atenerse. Lo cierto es que existe un procedimiento para determinar si los superalimentos o cualquier otro alimento tienen o no efectos en la salud. El propósito de este capítulo es precisamente resumir de manera breve cómo se desarrollan las investigaciones en nutrición, ya que nos servirá como base para interpretar muchas de las afirmaciones que se realizan en la actualidad sobre los superalimentos.

			Por qué investigar en nutrición

			Las investigaciones en nutrición parten de un punto que podríamos llamar evidencia precientífica: en muchas ocasiones tenemos indicios que nos indican que un alimento determinado puede tener un efecto en la salud. Por ejemplo, podemos remitirnos al uso tradicional de una infusión o una planta medicinal para tratar ciertas dolencias. Igualmente, a veces existen poblaciones muy aisladas que han seguido dietas muy específicas2 y que desarrollan determinadas enfermedades en mayor o menor medida que en nuestro entorno, lo que parece darnos indicios sobre cómo ciertos alimentos pueden tener un efecto en la salud. También puede ocurrir que un alimento sea muy rico en un nutriente determinado y, dado que sabemos que ese nutriente se asocia con un cierto efecto en la salud, de ahí infiramos que el consumo de ese alimento puede mejorar, por ejemplo, el riesgo de desarrollar una determinada enfermedad.

			Pero cualquiera de estas situaciones supone el punto de partida, y no de llegada, para promover el consumo de determinado alimento. Es decir, es a partir de ahí justamente donde empezamos a desarrollar toda la investigación en nutrición, ya que no nos sirve el saber que un alimento se ha utilizado con un uso tradicional para dar tal uso por validado. Y es que la investigación en nutrición es realmente compleja: en ocasiones tenemos alimentos a los que se les atribuye tradicionalmente un efecto y después ese uso no ha sido científicamente demostrado. Tal es el caso de la miel, a la que aunque tradicionalmente se le han atribuido múltiples propiedades, a día de hoy las investigaciones que se han realizado para validar esos efectos solo han podido mostrar su papel en el alivio de la tos.

			Esto nos puede llevar a preguntarnos cómo puede ser que haya personas a las que el consumo de un alimento les otorgue un efecto beneficioso en su salud y que, sin embargo, dicho resultado no esté refrendado por un estudio científico. Probablemente hemos oído hablar del efecto placebo en la investigación con medicamentos, donde tradicionalmente se realizan lo que se denomina ensayos doble ciego, en los que ni el paciente ni el investigador saben si el compuesto que están probando es o no el principio activo que se quiere estudiar. También en nutrición existe el efecto placebo, es decir, cuando nuestro cuerpo reacciona de manera diferente en función de lo que esperemos de un alimento. Por ejemplo, en un estudio (Crum A. J. et al., 2011) se les dio a dos grupos de voluntarios el mismo batido con el mismo aporte calórico. Sin embargo, a uno de los grupos se les dijo que estaban tomando un batido con mayor cantidad de calorías (dándoles una falsa etiqueta del producto donde se publicitaba como batido capricho), mientras que los del otro pensaban que estaban tomando un batido light, con un contenido reducido en calorías. Cuando horas después se les preguntó por el grado de saciedad tras su ingesta, aquellos que consideraban que habían tomado el batido capricho añadieron que se sentían más saciados que los que pensaban que habían tomado el light. Se trata, por tanto, de una valoración subjetiva, pero lo que resultó en este caso más sorprendente es que, al medir los niveles de grelina en sangre (una hormona relacionada con el hambre), los que habían tomado el batido capricho tenían dichos niveles inferiores a los que habían tomado el batido light. Es decir, que realmente su cuerpo había generado menores cantidades de esta hormona del hambre. Exactamente el mismo batido dio, sin embargo, lugar a una respuesta bioquímica diferente en función de las expectativas de la persona. Y en esto consiste el efecto placebo; no se trata, como a veces se tiene la impresión, de que la persona se esté engañando a sí misma con un efecto que no ocurre, sino que cuando la persona dice “a mí me funciona” puede que eso sí le esté funcionando. Pero debemos ser capaces de discernir si realmente se debe a una característica del alimento o a unas expectativas que tenía el sujeto; de lo contrario, estaríamos todos tomando falsos batidos light pensando que tienen menos calorías que otros idénticos.

			Por ello, es necesario realizar investigaciones rigurosas en nutrición que, a su vez, tienen complejidades específicas, como las interferencias que puede haber con otros alimentos. ¿A qué nos referimos con esto? Por ejemplo, podríamos realizar un estudio donde evaluáramos el consumo de calabacín en un grupo de personas y lo asociáramos con la menor presencia de ciertas enfermedades. Lo más probable es que detectáramos ciertos efectos y podríamos quedarnos muy satisfechos atribuyéndoselos al calabacín. Sin embargo, la realidad es que es poco frecuente que haya individuos cuya única verdura en la dieta sea esta. Por el contrario, lo más habitual es que las personas que consumen más calabacín incluyan también en su dieta una gran cantidad de verduras en general, por lo que resulta difícil determinar si los efectos observados en estos individuos se deben a un alimento o al consumo global de verduras.

			Finalmente, hay que señalar también la importancia de poseer ciertos conocimientos para ser capaces de interpretar algunos resultados, ya que no siempre la observación evi­­dente nos da la verdadera explicación de lo que está ocurriendo. Por ejemplo, un hecho observado en los hospitales es que cuando se analizan los datos de mortalidad las personas que tienen un mayor índice de masa corporal, es decir, presentan más sobrepeso u obesidad, tienen menos mortalidad, mientras que las de menor índice de masa corporal presentan mayor mortalidad. Este dato real, tomado de manera aislada, podría romper todos nuestros esquemas sobre alimentación y salud, ya que alguien podría concluir que cuando uno está en un peso considerado adecuado tiene más riesgo de morirse, que por tanto todos los conocimientos que tenemos sobre nutrición son falsos, y que lo que debemos hacer todos es desarrollar sobrepeso u obesidad para poder vivir más años. Sin embargo, si esa persona poseyera ciertos conocimientos fisiológicos sobre la progresión de muchas enfermedades, sabría que, por ejemplo, el cáncer va asociado a una pérdida de masa corporal. Es decir, que esas personas, cuando llegan al hospital, se encuentran ya en un proceso de la enfermedad muy avanzado y es en ese momento cuando presentan índices de masa corporal bajos. Pero de manera general sabemos justamente que en los individuos sanos un peso elevado aumenta el riesgo de desarrollar múltiples enfermedades. Por tanto, en ocasiones no nos basta solamente con conocer los datos —en este caso, que un menor índice de masa corporal se relaciona con una mayor mortalidad en los hospitales—, sino que son necesarios una serie de conocimientos adicionales para poder interpretarlos.

			Investigando a distintos niveles

			Una vez aclarado por qué es necesario investigar en nutrición, ¿de qué manera se desarrollan estas investigaciones? Lo habitual es que se combinen varios niveles de ensayos donde cada uno aporta informaciones específicas. Por un lado, tenemos los estudios en cultivos celulares (in vitro), es decir, en células de distintas partes del organismo que han sido aisladas y que somos capaces de cultivar (de darles los nutrientes que necesitan) para que sigan creciendo y simular así ciertos procesos que se pueden dar en nuestro cuerpo. De esta manera, podemos ver, por ejemplo, una situación en la que se desarrolle un proceso inflamatorio y cómo responden las células al añadir ciertos alimentos o sus componentes, de modo que la inflamación aumente o se reduzca.

			Por otro lado, están los ensayos en animales de laboratorio (in vivo): en estos casos podemos llevar a cabo investigaciones de aspectos que nos resultarían imposibles determinar en una persona. Por ejemplo, podemos evaluar si ciertas vitaminas se acumulan en órganos de nuestro cuerpo para tener una reserva de compuestos beneficiosos en el momento en que sean necesarios. De esta manera, se desarrollan también los estudios de toxicidad, ya que, como veremos más ade­­lante, los alimentos, a pesar de su origen natural, no están exentos de tener efectos adversos sobre el organismo. Y es con estudios animales como se puede evaluar su toxicidad a distintas dosis y de qué manera pueden afectar, por ejemplo, a procesos neurológicos o reproductores.

			Finalmente, tenemos los estudios en humanos y que incluyen en realidad distintas clases de investigaciones. Así, podemos realizar lo que se denominan estudios observacionales: el término observacional ya nos indica que lo que hacemos es solamente observar; por ejemplo, la dieta y al mismo tiempo la salud de grandes grupos de población (se realizan en miles, decenas de miles o incluso centenares de miles de sujetos). Lo que se hace es recoger información sobre qué comen o han comido estos grandes grupos de personas y también sobre qué enfermedades han padecido antes o desarrollan a partir de un momento dado. En este caso podemos establecer ciertas asociaciones, aunque estas siempre pueden verse afectadas por muchos más factores, como ocurre con el cáncer o las enfermedades cardiovasculares, en los que intervienen muchos aspectos. No obstante, estos estudios observacionales nos pueden proporcionar indicios o evidencias que deberemos confirmar en otros tipos de investigaciones: los estudios de intervención. En estos últimos, a diferencia de los observacionales, el investigador no se limita a ser espectador, sino que interviene sobre la alimentación de los sujetos. Estos estudios se realizan en grupos más pequeños, con decenas o centenares de individuos, a los que se les pide que incorporen cierto alimento a su dieta habitual o que sigan una alimentación específica mientras se evalúan sus muestras (de sangre, orina u otros fluidos biológicos) mediante distintos marcadores que revelan la evolución de su salud conforme la intervención se va desarrollando. Es importante señalar que tanto los estudios en animales como en humanos deben ser siempre aprobados por un comité ético, al que hay que presentar de forma razonada la relación riesgo-beneficio, es decir, qué avances en el conocimiento puede aportar a la investigación, de modo que se justifiquen las molestias o posibles complicaciones que puedan desarrollarse tanto para los animales como para las personas que participen en el ensayo correspondiente.

			Interpretando los resultados

			Tras la realización de las investigaciones a distintos niveles, podremos empezar a interpretar los resultados y a estudiar de qué manera se relaciona la alimentación con la salud. Aquí hay varios aspectos que debemos tener en cuenta: en primer lugar, queremos establecer relaciones de causalidad y no de casualidad. ¿Qué quiere decir esta especie de trabalenguas? Pues que el hecho de que dos cosas ocurran a la vez o una detrás de otra no siempre significa que una esté derivada de la otra. Por ejemplo, imaginemos que llegara un marciano a la Tierra con una misión, averiguar de qué fallecen los hu­­manos, y este marciano tuviera acceso a las historias clínicas de un hospital en los últimos tres meses. Pues bien, después de analizar detalladamente todas estas historias clínicas, el marciano podría llegar a una conclusión: dado que todas ellas en sus veinticuatro últimas horas de vida tomaron agua, el ser humano se muere por tomar agua. Con esta conclusión volvería a su planeta y daría una rueda de prensa para anunciar su hallazgo… Con este ejemplo, quizás un tanto exagerado, pretendemos mostrar cómo efectivamente dos hechos consecutivos no tienen por qué implicar una relación causa-efecto. Pero podemos recurrir a un caso real: hace unos años, se observó que en los países donde se daba un elevado consumo de yerba mate el riesgo de cáncer de esófago era mucho mayor, lo que se producía también dentro de dichos países específicamente entre aquellas personas cuyo consumo de esta infusión era mayor. Inicialmente, se pensó que se podía deber a algún compuesto presente en el mate; sin embargo, lo que se concluyó una vez que se llevaron a cabo estudios detallados, es que esta bebida se consume muy caliente y en gran cantidad. Por tanto, el problema no tenía que ver con ningún compuesto del mate como tal, sino con su elevada temperatura y el hecho de que las personas que lo consumen tomen una gran cantidad a lo largo del día (IARC, 2018). Es decir, que se habría visto la misma asociación si esas poblaciones hubieran tomado la misma cantidad diaria de café, té o leche a la misma temperatura a la que consumían el mate. Por todo esto, es necesario analizar e interpretar los resultados de un estudio en detalle para poder establecer correctamente relaciones de causa-efecto.

			Otro aspecto que queremos esclarecer cuando entramos a analizar los resultados de nuestras investigaciones es identificar qué compuesto o compuestos son los responsables de los efectos observados. Ya que esto nos puede permitir localizar otros alimentos que sean ricos en los mismos compuestos y ha­­cer recomendaciones a ciertos grupos de población (por ejemplo, ancianos) sobre qué tipo de alimentos les interesa especialmente incluir en su dieta. Finalmente, también queremos ser capaces de conocer los denominados mecanismos moleculares de acción: qué está ocurriendo exactamente dentro del cuerpo. Ya que, aunque a veces el resultado final sea el mismo (por ejemplo, una mejora de los niveles de azúcar en sangre), los compuestos de los alimentos pueden actuar con mecanismos muy diferentes: algunos reducen la absorción de azúcar en nuestro cuerpo mientras que otros aumentan la formación de insulina. Así, si estamos hablando de personas prediabéticas, nos puede interesar en un momento dado un enfoque o el otro.

			Particularidades de la investigación en nutrición

			Por si todo esto no fuera suficientemente complejo, además, nos encontramos con que la nutrición presenta singulari­­dades con respecto a otro tipo de investigaciones. En primer lu­­gar, es importante determinar la dosis que vamos a utilizar, ya sea en un estudio en células, en animales o en humanos. Ya que podemos obtener unos resultados muy interesantes consumiendo un kilo de salmón al día, pero es evidente que ninguna persona va a incorporar en su dieta a largo plazo este consumo, por lo que nuestros resultados tendrían una validez muy limitada. Por eso es importante llevar a cabo estudios con dosis realistas que sean incorporables a una dieta habitual.

			Asimismo, y en la medida de lo posible, es importante realizar estudios sobre dietas completas. Sin embargo, y dados los diferentes niveles en los que se ordenan las investigaciones, llevar esto a cabo no resulta siempre sencillo; por ello, en muchas ocasiones, los investigadores debemos partir de trabajos en los que se analiza un único alimento e ir avanzando hasta aproximarnos a una composición que constituya una dieta completa. Porque, al fin y al cabo, lo que las personas consumimos no es un único alimento, sino un conjunto de ellos, de manera que uno solo, por saludable que sea en principio, dentro de una dieta insana no va a tener finalmente efectos sobre nuestra salud.

			Otro aspecto importante en la investigación en nutrición se refiere a encontrar un placebo adecuado en los ensayos nutricionales de intervención en humanos. Sin embargo, esto, que es la práctica habitual en la industria farmacéutica (cuyos placebos se desarrollan a partir de excipientes, sin principio activo, con la apariencia de un medicamento normal), no es tan fácil de realizar en nutrición, ya que, ¿cómo se elabora el placebo de una manzana? Hay ciertos alimentos para los cuales se puede preparar un placebo, por ejemplo, si queremos evaluar los efectos de los polifenoles del cacao, podemos comparar un chocolate con alto contenido en cacao con un chocolate blanco. Del mismo modo, si el objetivo es evaluar determinados compuestos presentes en el aceite de oliva virgen, se puede comparar un aceite de este tipo frente a un aceite de oliva refinado. No obstante, salvo excepciones, en nutrición es realmente difícil encontrar placebos. En ocasiones, lo que hacen los investigadores es proporcionar el producto seco y en polvo. De esta manera, si, por ejemplo, estamos estudiando la zanahoria, podemos trabajar con ella en su forma deshidratada y preparar un placebo similar en cuanto a olor, color y sabor. Aunque no es lo mismo consumir alimentos que se presentan con su aspecto y características habituales que hacerlo en otra de sus formas, como en polvo, por ejemplo, pues, de esta forma, se alterarían los resultados… Así las cosas, la nutrición nos revela que su investigación es bastante más compleja que las visiones simplistas que a veces nos transmiten el último “descubrimiento impactante”.

			Un último aspecto específico de la investigación en nutrición es lo que denominamos el efecto matriz, referido a que, al consumir un alimento o una comida completa, no tomamos una serie de compuestos químicos metidos en burbujas individuales, sino que se encuentran mezclados entre sí. Y eso puede afectar a la facilidad con que los absorbamos, su metabolismo y, finalmente, sus efectos en la salud. Por ejemplo, sabemos que el licopeno, un compuesto que se encuentra en el tomate, se absorbe mejor en presencia de aceite, como sería el caso de un sofrito. Y ciertos constituyentes que están protegidos por una barrera, como pueden ser los ácidos grasos omega-3 del lino, se liberarán en cantidades muy limitadas si no machacamos antes las semillas. Por eso no basta con saber que un alimento es rico en cierto compuesto, como muchas veces se publicita en el caso de los superalimentos, pues existen otros condicionantes que determinarán sus efectos en la salud.

			Construyendo la evidencia científica

			Todo lo anterior no anula que se hayan dado avances en nutrición importantes en el último siglo. Si hablo de este tiempo, es porque la nutrición es una ciencia relativamente joven y ahora mismo estamos todavía celebrando el descubrimiento de las primeras vitaminas: la vitamina A, en 1917; la vitamina D, en 1918 y la vitamina E en 1922. Esta es la razón por la que muchas investigaciones se encuentren todavía en una fase de desarrollo. Por suerte, hoy ya tenemos toda una serie de recomendaciones nutricionales establecidas y basadas en la evidencia científica, como los efectos beneficiosos de un alto consumo de frutas y verduras.

			Al mismo tiempo, es importante destacar que cuando un investigador realiza un experimento, por bien hecho que esté, sus conclusiones no pueden divulgarse inmediatamente como recomendaciones públicas, ya que es necesario construir lo que llamamos un cuerpo de evidencia; es decir, que más investigadores hayan obtenido resultados que vayan encaminados en la misma dirección. En la actualidad, se suelen hacer lo que se denomina revisiones sistemáticas, que consisten en recopilar, en un determinado momento, todos los estudios clí­­nicos que se han realizado sobre un tema y examinar la tenden­­cia global que muestran. Esto es importante, ya que a veces un estudio puede mostrar resultados opuestos a la tendencia general por razones relacionadas con su diseño (tipo de sujetos, cantidad de alimento que se les dio…) o por la pura casualidad. Pero, de la misma manera que en una medición global de temperatura donde se observe una tendencia al calentamiento no tendría sentido seleccionar un valor aislado de un año en el que la temperatura bajó, tampoco un estudio nutricional cuyos resultados contradigan a todos los demás puede ser la base para una nueva recomendación nutricional. Esa es la razón por la que algunos trabajos son descartados. Llegados a este punto, una vez que nos hallamos en condiciones de poder elaborar una revisión sistemática y mostrar una tendencia global clara, será cuando intervengan organismos oficiales que establezcan recomendaciones para el conjunto de la población, es decir, indicarán cuál es la cantidad recomendada de consumo diario, por ejemplo, de magnesio para la mayoría de la población (estas recomendaciones se refieren siempre a la mayoría de los sujetos, no al 100% de ellos). El desconocimiento de este proceso de acumulación de evidencia científica lleva a muchos malentendidos, porque hace que se confundan los resultados de una investigación concreta con recomendaciones generales establecidas.

			Todo el proceso indicado anteriormente es también el que sigue la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA: memoricemos estas siglas, porque volverán a aparecer bastantes veces) para autorizar los mensajes que pueden incluir los alimentos en su etiquetado respecto a sus efectos en la salud (por ejemplo, indicando que reducen el colesterol). A diferencia de lo que ocurría hasta hace no mucho, Cuando cualquier fabricante podía incluir cualquier reclamo sobre las bondades de su alimento, desde hace unos años este asunto está estrictamente regulado y es necesario presentar informes basados en la investigación científica con todas las características que se han señalado anteriormente (incluyendo necesariamente estudios de intervención nutricional en humanos) para que el producto pueda incorporar alguna declaración sobre sus efectos en la salud. Aunque es cierto que el sistema actual sigue teniendo lagunas importantes (que comentaremos después), en cualquier caso, es mejor que la situación pasada, cuando no existían normativas que regulasen la información, en muchas ocasiones carente de evidencia científica, dirigida a los consumidores.

			No obstante, a veces las recomendaciones oficiales cambian (el caso clásico es el de los huevos, durante mucho tiempo demonizados y en la actualidad reconocidos como una fuente de proteínas de alto valor biológico). Esto ocurre porque la evidencia científica es algo en constante reelaboración: una vez completado todo el proceso de investigación que hemos descrito antes, pueden volverse a hacer nuevos experimentos, por ejemplo, al observar que ciertos resultados no se habían interpretado correctamente, o porque estén disponibles nuevas técnicas que permitan realizar medidas que antes no se podían hacer. De esta manera se pueden producir cambios en la evidencia científica e incluso a veces tiene lugar lo que se llama un cambio de paradigma, donde ciertos aspectos a los que se les atribuían unas características determinadas resultaron ser diferentes. Eso es lo que ocurrió, por ejemplo, en el caso de la fibra. Durante mucho tiempo se pensó que la fibra era un componente que era necesario eliminar de los alimentos, ya que era excretada en su mayor parte, por lo que su interés en nutrición parecía ser mínimo. Sin embargo, en un momento dado se observó que en las poblaciones africanas con alto consumo de fibra la incidencia de enfermedades intestinales era muy inferior a la de las poblaciones europeas con bajo consumo. Eso fue lo que llevó a pensar que tal vez la fibra sí favorecía en algo y de esa manera se cambió el rumbo de las investigaciones sobre este componente de los alimentos. Ciertamente, esto nos muestra que en nutrición no siempre el sentido común es lo que nos da la clave de una determinada observación.

			Así, podemos afirmar que, en cada momento, las recomendaciones nutricionales se basan en los conocimientos consolidados obtenidos de la investigación sobre ese campo específico. Esto no quiere decir que no puedan variar en un momento dado, sino que se basan en la información más rigurosa y contrastada de la que disponemos. Dicho todo esto, podemos empezar a hablar ya sobre los superalimentos.
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