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Tanto la gastronomia como la salud son temas de maxima actualidad hoy en dia, asi como
de maximo interés en el Pais Vasco, donde, presumimos de cocineros y de sociedades gas-
tronémicas, aunque lo saludable de nuestros platos, en ocasiones, queda en un segundo
lugar. En este libro ocurre lo contrario. El 75% del mismo analiza los aspectos nutricionales
de los alimentos y los patrones alimentarios y s6lo el 25% los culinarios. Tiene como obje-
tivo proponer una cocina mas saludable: “cocinar para vivir mejor”, dice su titulo, pero el
aspecto que mas analiza es el que figura en el subtitulo que es “prevenir el cancer”.

Los autores son un médico y un cocinero. El primero es el doctor Fernando Fombe-
llida, médico estomatologo especialista en periodoncia (tratamiento de las encias). Es autor
de varios libros y capitulos de libros en su especialidad, como el titulado "Cirugia Mucogin-
gival' y de numerosos articulos tanto en revistas nacionales como internacionales, habiendo
impartido, asi mismo, numerosos cursos y conferencias. Es por ese conocimiento de la pa-
tologia tumoral del area bucal que surgi6 en él la idea del estudio de la prevencién de las
enfermedades cancerosas por medio de la alimentacion y fue el Presidente del Colegio de
Estomatdlogos doctor Errazkin, quien le animo a la realizacion del libro. Inicialmente el libro
se iba a centrar en la alimentacién y los tumores de la boca, pero al ver que los aspectos
nutricionales que influian en los tumores de la cavidad oral, eran similares a los que in-
fluian en cualquier otro tumor, el doctor Fombellida decidi6 hacerlo extensivo a los tumores
en general. Para la redaccion del libro conté con la colaboracion de Andoni Luis Aduriz, co-
nocido por todos como responsable del restaurante Mugaritz, famoso por sus dos estrellas
Michelin y que realiza una cocina innovadora y de vanguardia. Pertenece al Patronato de
la Fundacion Basque Culinary Center, al Instituto Ibermatica de Innovacion y a la Junta Di-
rectiva de Innobasque, lo que demuestra su actitud multidisciplinar que posibilita la unién
entre la innovacion en la cocina y en todos aquellos sectores relacionados con ella. Ya habia
abordado previamente algunas reflexiones sobre la relacion de la cocina con la nutricién, pu-
diendo citar como ejemplo de esta actividad su participacion en la conferencia inaugural del
Congreso Nacional de Pediatria celebrado en Bilbao en 2015 con la conferencia “Visién de
un cocinero en la alimentacién infantil”.

El prélogo ha sido realizado por el doctor Fernando Cabanillas, Catedratico adjunto
del Centro del Cancer MD Anderson de Houston, Tejas. Este eminente profesor destaca el
rigor del libro. Dice: “Debo confesar que antes de leer el libro, albergaba yo una preocupa-
cion. ¢Se cefiiria el autor a los datos cientificos?, pero en el primer capitulo me encontré
esta aseveracion: “No queremos vender humo. Tampoco ser fatalistas, ni exageradamente
optimistas. Aspiramos a ser realistas”, lo que me proporcioné cierta tranquilidad. Esta afir-
macion transmite la seriedad que caracteriza al libro de principio a fin”.

En este texto, los autores analizan los alimentos y su relacion con el cancer, partiendo
de los micronutrientes (vitaminas, minerales, fibra y fitoquimicos, entre otros), pasando a
los alimentos (verduras, frutas, hortalizas, legumbres, aceites, semillas etc.). De cada uno
de los elementos analizados nos explican los mecanismos por medio de los cuales estos ali-
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mentos o nutrientes tienen efectos tanto favorecedores como otros que obstaculizan el de-
sarrollo de los tumores. Eso nos lo explican con multiples ejemplos. Hay alimentos que ac-
than por efecto hormonal (con lo que pueden facilitar el crecimiento de los tumores
hormono-dependientes), otros que influyen en el grado de inflamacién de los tejidos, hay
nutrientes que favorecen o dificultan la eliminacion de las sustancias toxicas de nuestro or-
ganismo y otros que influyen en nuestro sistema defensivo. Sobre todos estos temas exis-
ten numerosos trabajos que han demostrado en animales de experimentacion estas
propiedades de los nutrientes, pero pasar de ahi a poder afirmar que en nuestro organismo
se obtienen los mismos efectos es de una gran dificultad y, en muchas ocasiones, imposi-
ble. Tenemos la intuicién de que las sustancias que en estudios experimentales favorecen
el cancer no deberian ser aconsejables y las que enlentecen su desarrollo si, pero no se
puede afirmar con un cien por cien de seguridad ni una cosa ni la otra, porque demostrarlo
en el ser humano es muy dificil.

Posteriormente, se pasa a analizar los patrones alimentarios, es decir, la forma en
que comemos en realidad. Existen cinco patrones alimentarios principales: el patrén occi-
dental, que es el que habitualmente seguimos la mayoria de nosotros; el patron vegetariano
y uno intermedio entre ambos que los autores denominan patrén prudente; la dieta medi-
terranea, tan cacareada pero que en realidad habitualmente es poco seguida y finalmente
la alimentacion macrobidtica.

Para los autores, el méas rechazable de todos es el patrén occidental, por su exceso
en alimentos de origen animal, ricos en grasa y en proteinas, basado en la ingesta de ali-
mentos industriales, refinados y de azlcares anadidos. Es mas, en octubre de 2015 el Cen-
tro Internacional de Investigaciones sobre el Cancer de la Organizacion Mundial de la Salud,
apoyando algunas de las afirmaciones de este libro, ha alertado sobre el consumo de carne
roja y de carne procesada calificandolos como posibles carcindégenos. Los autores son par-
tidarios del patrén prudente, del vegetariano y del mediterrdneo y opinan que cada vez hay
mas unanimidad en que la dieta debe estar constituida principalmente por alimentos de ori-
gen vegetal aunque no de forma exclusiva.

El patron vegetariano estricto, aunque globalmente podria ser beneficioso, tiene défi-
cit de vitamina B12, ya que ésta solo se encuentra en los alimentos cuyo origen es animal.
Los autores explican que, aunque se ha dicho que algunas algas lo contienen, lo que estas
algas poseen es un analogo de dicha vitamina sin accion bioldgica. Un aspecto que no apa-
rece reflejado en el libro, con respecto al déficit de vitamina B12 pero que, desde mi condi-
cién de pediatra quiero sefalar, es que, en el caso de las madres lactantes que siguen una
dieta vegetariana estricta, el déficit de vitamina B12 puede ocasionar en el recién nacido un
trastorno del crecimiento, del desarrollo neurolégico y anemia, que se evitarian con suple-
mentos de esta vitamina. Otro aspecto, en relacion con la salud materno-infantil, que nos
ofrece el libro es que las mujeres embarazadas, asi como las que lactan, deberian pelar las
frutas para evitar los pesticidas y otros residuos que en ocasiones se encuentran en la su-
perficie de las mismas. Esta misma recomendacion la hacen extensiva a los nifos pequenos.

Si la alimentacién que seguimos la mayoria de nosotros no es del todo adecuada de-
beriamos hacer alguna modificacion en la misma para que fuera mas saludable; pero équé
cambio es el que quieren proponernos los autores de este libro? Un ejemplo nos lo puede
ilustrar. Si decimos que hemos tomado legumbres, pensamos que la alimentacién ha sido
muy adecuada, pero la forma de preparacion de estas puede ser muy diferente y sus con-
secuencias nutricionales también. Nosotros estamos acostumbrados a que un plato habi-
tual sea un plato de lentejas acompanado de unas porciones de chorizo. En lugar de eso,
los autores nos proponen que tomemos las lentejas con arroz integral y espinacas. En la coc-
cion, utilizaremos jengibre fresco, clrcuma, pimienta negra y una pequefia cantidad de
algas. Y para el postre, en lugar de una pieza de fruta, proponen macedonia de frutas con
menta, corteza de citricos y frutos secos, espolvoreada con semillas de linaza recién moli-
das. ElI cambio es notable. Hay algunos elementos de los que nos proponen que son co-
nocidos y utilizados por muchos de nosotros, como los cereales integrales y otros que nos
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sorprenden, como curcuma, hierbas aromaticas, algas, jengibre, miso y otras. La cUrcuma,
colorante amarillento cuyas propiedades anticancerosas estan bien probadas, proviene de
las raices de una planta de la India. El jengibre se utiliza como especia en la cocina china
y las algas son tipicas de la comida japonesa, aunque ya se han asentado y estan ocu-
pando un puesto relevante en la cocina europea.

No cabe duda de que realizar estos cambios en la alimentacion de la noche a la
manana es dificil. Los autores proponen que inicialmente analicemos las “motivaciones in-
dividuales” para realizar el cambio, siguiendo la idea de muchos profesionales de la salud,
de que la informacion, por si sola, no basta para que se produzca un cambio de habitos,
que es preciso que el sujeto tenga sus propias motivaciones para realizar ese cambio. En
segundo lugar, nos dicen que los cambios deben ser graduales y los objetivos alcanzables,
para que consigamos su cumplimiento y de esta manera tengamos un estimulo para con-
tinuar con el proceso del cambio. Este segundo punto, se basan también en el abordaje de
los problemas de salud por medio de la entrevista motivacional, hoy tan en boga.

Posteriormente nos informan como comprar y cémo cocinar los alimentos, para evi-
tar lo que ellos denominan el maltrato alimentario, es decir, intentar que a pesar de las mo-
dificaciones que ocasionamos a los alimentos en su preparacion tratemos de conservar al
maximo sus propiedades beneficiosas. Un ejemplo de ese maltrato a los alimentos lo ex-
plican en la elaboracién de los vegetales. La coccién prolongada ocasiona pérdida de vita-
minas, 10 que no ocurre cuando se elaboran en ausencia de agua como salteadas o a la
parrilla. En caso de coccidon se aconseja que esta dure menos de 10 minutos, al dente y
recomiendan que el agua que se ha utilizado para la coccién, que contiene vitaminas y mi-
nerales de la planta, la utilicemos posteriormente para preparar purés, sopas o salsas.

A continuacién, tras un breve capitulo sobre la alimentacion del enfermo que pa-
dece un cancer, pasan a exponer las recetas practicas; nos ofrecen 32 recetas, que califi-
can, 15 de faciles, 14 de dificultad media y 3 de dificultad alta. Es una pena que dichas
recetas no se acompanen de las fotografias correspondientes. En el apartado final de agra-
decimientos, nos dicen: “Si bien este libro carece de imagenes, Roberto Botija, José Ronco
y Angel Ispizua han realizado un estupendo reportaje fotografico de cada una de las rece-
tas. Ojala vuestro trabajo tenga algln dia el protagonismo que se merece”. A pesar de la-
mentar la iconografia, estdn detallados los ingredientes y modo de preparacion,
acompanado de las caracteristicas nutricionales de los ingredientes utilizados y un comen-
tario de los autores sobre las mismas.

Finalizan con una recopilacién de los conceptos ofrecidos en el libro, que denomi-
nan “nuestros 60 principales”, ya que en 60 puntos resumen lo expresado durante todo el
libro agrupados en los siguientes grupos de contenidos: “conceptos generales”, “lo que hay
que evitar, limitar o reducir”, “lo que hay que comprar”, “cémo cocinar” y finalizan con la
“toma de conciencia”, elemento esencial para el cambio, como ya se ha comentado.

En resumen, un libro serio y muy bien documentado y que, aunque el hecho de que
en su titulo aparezca la palabra “cocinar”, que nos puede hacer creer que se trata de un libro
mas de cocina, es un estudio riguroso de la nutricion y alimentacion, no sélo para prevenir o
retrasar la aparicién de un cancer sino también para mejorar los procesos fisioldgicos del or-
ganismo y evitar los problemas cardiovasculares, que, junto con el cancer, son la causa mas
frecuente de mortalidad en nuestro entorno, ya que en conjunto superan el 50% de las cau-
sas de mortalidad tanto en las mujeres como en los hombres, segln las Ultimas estadisticas.

Es de destacar que el libro tiene la intencién de llegar a toda la poblacion, ya que
trata de explicar con palabras asequibles conceptos cientificos complejos, como los grados
de evidencia cientifica u otros conceptos poco habituales en nuestro lenguaje.

El objetivo final de los autores no es exclusivamente que el libro se lea sino que se
pongan en practica los conceptos que se exponen y que cambie nuestra alimentacion, ob-
jetivo que es aparentemente dificil, aunque espero, que no sea inalcanzable.

Pedro Gorrotxategi Gorrotxategi
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