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¿Qué es un “nutriente esencial”?
NUTRICIÓN

Tan importante como la presencia de un nutriente es su biodisponibilidad: la fracción que el organismo es
capaz de absorber y utilizar realmente

Cruzar el Atlántico para poder comer pan: la paradoja del gluten que no es gluten
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Algunos productos lucen en el envase un reclamo que a simple
vista podría parecer tranquilizador: “contiene 5 nutrientes
esenciales”. El consumidor tal vez respire aliviado e introduzca el
producto en el carrito, pero se trata de marketing: si un producto
procesado contiene 5 de los 44 nutrientes esenciales que, como
poco, el cuerpo humano necesita, eso no es ningún logro especial
(cualquier alimento fresco los tiene) y, además, elude
deliberadamente una pregunta: ¿qué otros ingredientes contiene
ese producto que no son esenciales?

Ni la EFSA (la autoridad europea en seguridad alimentaria), ni la
FDA estadounidense poseen actualmente una definición
consensuada sobre qué es un “nutriente esencial”. Esto explica que
algunas empresas utilicen este reclamo libremente en lácteos
enriquecidos, bebidas infantiles, cereales del desayuno, productos
“funcionales” y suplementos, así como en alimentos ultra-
procesados dirigidos a madres y padres.

Un “nutriente esencial”, explica Javier Aranceta, presidente de la
Academia Española de Nutrición, “es aquel que el organismo no
puede fabricar por sí mismo en cantidades suficientes y debe
obtener obligatoriamente de la dieta”. Por lo que son los consensos
científicos más extendidos, en esta lista deberían figurar 13
vitaminas (A, C, D, E, K, y las 8 del complejo B), entre 17 y 20
minerales (los 7 macro-minerales: calcio, fósforo, magnesio, sodio,
potasio, cloro y azufre, además de 9 o 10 oligoelementos como
hierro, zinc, yodo, selenio, cobre, manganeso, flúor, cromo,
cobalto…), 9 aminoácidos esenciales y 2 ácidos grasos (omega-6 y
omega-3), además del agua. Por ello, se acepta que, como poco,
hay 44 nutrientes esenciales para el ser humano. En este sentido,
sostener que un producto procesado “contiene nutrientes
esenciales” es como presumir de que un coche tiene ruedas, pero
pasar por alto el resto de componentes: si el motor quema un
combustible que ensucia silenciosamente las tuberías del
organismo (azúcares añadidos, grasas saturadas, sal, aditivos), y,
sobre todo, si ese vehículo ha sido diseñado deliberadamente sin
frenos para no poder parar de comer.

Alimentos que contienen oligoelementos  (Getty Images)

En realidad, la cantidad de nutrientes esenciales podría sobrepasar
ampliamente la cincuentena. “Actualmente se investiga la
importancia de biocomponentes que están en pequeñas
cantidades en el mundo vegetal”, informa Aranceta, quien también
preside la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria (SENC).
“Por ejemplo, el oleocantal del aceite de oliva no es esencial pero
tiene una importante acción anti-inflamatoria”, señala. “La
curcumina, el pigmento amarillo de la cúrcuma, se absorbe un 3%
cuando se ingiere aisladamente, pero hasta un 80% cuando se
combina con pimienta negra”, pone de ejemplo este médico vasco
especializado en medicina preventiva.

A su vez, el término “nutriente esencial” remite también a aquellos
alimentos que por su particular composición podrían considerarse
los más completos (ver recuadro anexo), incluso, yendo un paso
más allá, a aquellos que incrementan la posibilidad de sobrevivir
en caso de hambruna o estados carenciales.
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Aunque no existe el alimento “perfecto”, los hay más densos
nutricionalmente, como la leche (en tanto contiene los tres
macronutrientes existentes, es decir, proteínas, grasas e hidratos
de carbono, además de la mayoría de micronutrientes, como
calcio, fósforo, potasio, etc.), el huevo, el hígado, las lentejas o la
patata, aunque a todos ellos les falta alguna vitamina, mineral o
ácido graso esencial, por lo que, desde el punto de vista de la
supervivencia pura y dura, lo ideal es combinarlos para que se
complementen e interaccionen entre ellos: la patata con el huevo,
las legumbres con cereales (por ejemplo, lentejas con arroz), la
leche con avena o las sardinas con pan integral.

Sin embargo, la lista de nutrientes esenciales que contiene un
alimento no lo es todo. Tan importante como la presencia de un
nutriente es su biodisponibilidad: la fracción que el organismo es
capaz de absorber y utilizar realmente. En este sentido, se absorbe
mucho más hierro de un trozo de hígado de ternera (entre el 15 y el
35%) que de una cazuela de lentejas (entre el 3 y 5%).

Además de los nutrientes esenciales, existen también los “semi
esenciales” o “potencialmente esenciales”. A saber: nutrientes que
el organismo normalmente puede sintetizar por sí mismo en
cantidades suficientes, pero que en determinadas circunstancias
(como sucede en la vejez, con las embarazadas o los niños
prematuros) pasan a necesitarse en mayor cantidad.

La paradoja de los nutrientes esenciales es que no existe forma de
obtenerlos de un único alimento, de una única marca ni de un
único suplemento, por mucho que la publicidad lo insinúe. El
cuerpo humano evolucionó comiendo variado porque la variedad
era lo que había: raíces, hojas, semillas, tubérculos, animales, fruta
de temporada. Esa diversidad no es un capricho gastronómico sino
una necesidad biológica grabada en nuestro metabolismo durante
millones de años. Así que cuando el envase de un producto
promete cinco nutrientes esenciales, lo que en realidad está
confesando (sin saberlo) es que, como poco, en realidad le faltan
otros 39 nutrientes esenciales.
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Una dieta minimalista de emergencia para pasar meses con
muy pocos alimentos, probablemente podría incluir: huevos,
sardinas (frescas o en lata), legumbres, avena, patata,
yogur o kéfir, verduras de hoja verde, ajo, cebolla, frutos
secos, aceite de oliva y fruta variada. La historia de las
hambrunas ofrece un “experimento natural” sobre qué
alimentos permiten sobrevivir cuando no hay casi nada.
Antes de 1845, muchos campesinos irlandeses sobrevivían
con una dieta basada casi enteramente en patatas, leche,
col, avena y ocasionalmente algo de pescado. Por su parte,
en las expediciones polares del siglo XIX y comienzos del
XX (Scott, Shackleton, Amundsen), la prioridad era obtener
la mayor densidad energética por kilogramo de peso
transportado. La base nutricional de muchas expediciones
al Ártico o la Antártida estaba compuesta por pemmican
(carne seca triturada aderezada con grasa y, en ocasiones,
con bayas), leche en polvo y avena. Enfermedades muy
comunes de siglos anteriores revelan qué nutrientes
esenciales faltaban en la dieta de quienes caían postrados
en cama: vitamina C (escorbuto), tiamina o vitamina B1
(beriberi), vitamina D (raquitismo), etc. Una posible
conclusión es que cuando no hay casi nada que comer, la
gente de todas las épocas históricas sobrevive no gracias a
viandas “perfectas”, sino merced alimentos muy sencillos,
almacenables y con nutrientes críticos que evitan
enfermedades carenciales agudas.
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Tomás Navarro, psicólogo: “En la oficina hay que
calentar la silla hasta las seis y el rendimiento baja; si

trabajáramos por resultados, seríamos más
productivos”
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El psicólogo publica 'La Zona', un manual para poder conectar con el estado mental de calma,
concentración y bienestar donde todo fluye sin esfuerzo para rendir más, disfrutar más y vivir mejor
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“Tener problemas de atención equivale a tener una peor calidad de
vida”, sostiene el psicólogo Tomás Navarro. Según el especialista,
vivimos en una de las épocas más complejas para mantener la
concentración, ya que la sobreestimulación constante dispersa
nuestra atención y nos aleja de nuestro máximo nivel de
productividad, ese que solo aparece cuando estamos plenamente
enfocados en una sola tarea.

Sin embargo, a través de su última obra, La zona (Zenith), Navarro
defiende que es posible entrenar un estado mental en el que las
cosas fluyen tanto en el trabajo como en la vida en general.
Psicólogo y autor también de Kintsukuroi y Tus líneas rojas,
compagina la escritura con la divulgación, la formación, la
consultoría y los procesos de asesoramiento y coaching personal y
profesional.

¿Qué es la zona?

La zona es un estado mental de máxima concentración y
rendimiento focalizado. Es decir, nuestra mente se sintoniza de tal
forma que permite atender, concentrarse y ser muy productivo.
Además, es un estado que puede entrenarse tanto en la forma de
acceder a él como en el tiempo que se logra mantener y en la
recuperación posterior.

¿El estado mental y emocional es fijo o va fluctuando?

La realidad es que a lo largo del día pasamos por distintos estados
mentales, es decir, momentos de mayor o menor activación, picos
de motivación o estados de calma y ansiedad. Uno de los más
habituales hoy en día es la atención fragmentada, en la que vamos
saltando de un estímulo a otro —por ejemplo, viendo vídeos de
forma continua— con una sensación de desconexión. También hay
estados de nervios o ansiedad que influyen directamente en cómo
pensamos, sentimos y actuamos. Estos estados condicionan
nuestra mente: lo que sentimos, hacemos, decidimos y pensamos
depende de cómo estemos en ese momento. Por eso, la zona es
una forma de focalizar la atención y concentrarse. Se entrena
como cualquier habilidad, aunque el deporte también ayuda.

¿Cómo podemos llegar a ese estado de máximo rendimiento?

Se puede entrenar. Yo hago el símil con el deporte. Si tú me dices
“dame un truco para concentrarme ya”, sería como pedirme “dame
un truco para correr una maratón hoy”. Hay que entrenarlo, y
entonces podrás correr una maratón sin problema. ¿Cómo se
entrena? Básicamente, pidiendo que la atención se focalice cada
día. Yo, por ejemplo, tengo una alarma y cuando suena hago
algunas técnicas sencillas. Si estoy en la cola del supermercado,
empiezo a buscar tres olores, tres colores o tres estados de ánimo
de las personas que están allí. Otra manera muy sencilla es
empezar a hacer cosas con la mano no dominante.

¿Es complicado alcanzar ese estado de concentración?

Cuando somos niños, todos vivimos en la zona. Aprendemos a
andar, a hablar y a descubrir el mundo desde ese estado de
concentración natural. Lo que ocurre es que, al crecer, nos
desconectamos de él y empezamos a hacer actividades que no
tienen sentido para nosotros. Decir que entrar en la zona es
complicado es como decir que andar es complicado. Todos
sabemos hacerlo. Lo que pasa es que hace mucho que no lo
practicamos.

Entrenamiento de la atención en el día a día

¿Practicar deporte puede ayudarnos a alcanzarlo?

Llegar a ese estado mental se tiene que practicar igual, aunque el
deporte también ayuda. Hay disciplinas que favorecen mucho la
entrada en la zona. Por ejemplo, nadar. Es un deporte bastante
monótono, ya que estás tú, el agua y el movimiento repetitivo. Eso
hace que trabajes la entrada a la zona porque perseveras en algo
durante tiempo. Al final, estamos acostumbrados a los veinte
segundos de atención de los vídeos de internet. Lo que queremos
es perseverar más allá de eso. Y se puede entrenar.

Se suele utilizar música para hacer deporte, ¿perjudica este
proceso?

Sí. De hecho, animo a que algunas sesiones se hagan sin música.
Yo siempre apuesto por estar presente. Corro mucho por la
montaña, voy en bicicleta, nado, esquío y escalo, y todo lo hago sin
música. ¿Por qué? Porque, como decían las abuelas, hay que estar
por lo que tienes que estar. Vamos siempre disociados y hacemos
una cosa mientras pensamos en otra. Estamos en el gimnasio
escuchando música, en la ducha pensando en el trabajo… Y luego,
cuando necesitamos focalizarnos, no podemos.

¿Qué otras actividades se pueden hacer para practicarlo?

Otra cosa muy sencilla es hacer un puzzle. Compras uno de mil
piezas y dedicas un rato cada día. Estás entrenando la percepción
del detalle, la comparación y forzando la atención. Así, cuando
necesites concentrarte, tu mente responderá mejor.

Atención, foco y funcionamiento mental

¿La atención es un recurso ilimitado?

No, tiene un límite, pero se regenera. Hay personas capaces de
mantener la atención más tiempo y con más profundidad que
otras, pero afortunadamente se puede entrenar.

Entonces la dificultad está en mantener el foco.

Mi generación, la de los cincuenta y tantos, pasaba horas en el
colegio pintando mapas a mano o copiando ejercicios. Sin darnos
cuenta, entrenábamos la capacidad de atención focalizada durante
mucho tiempo. Es como correr. Si de pequeño corrías cada día,
aunque de adulto dejes de hacerlo, cuando vuelvas te costará
menos. Con la atención pasa igual. Pero las generaciones actuales
tienen muchos más estímulos constantes y se aburren rápido. Nos
olvidamos de que la vida sucede fuera de las pantallas y de que
necesitamos mantener la atención y focalizarla.

En determinados momentos, como en el trabajo o el estudio, necesitamos poder
concentrarnos y eliminar el ruido externo  (Getty Images)

¿En qué medida nos perjudica la sobreestimulación para entrar
en la zona?

Primero, porque no entrenamos. Y segundo, porque nos
cansamos. Imagina que la atención es una linterna. Esa linterna
ilumina algunas cosas y todo lo que queda fuera no recibe
atención. Entre el mar de estímulos que tenemos alrededor,
decides qué iluminas y eso pasa a ser relevante. El problema es
que, si dejas que cualquiera te mueva la linterna constantemente,
las pilas se gastan. Y eso es lo que nos ocurre hoy, tenemos tantas
distracciones y tanta saturación de estímulos que creemos que nos
estamos desconectando, cuando en realidad nos estamos
agotando. Luego, cuando necesitamos atención de verdad, ya no
nos queda energía mental.

¿Cómo se diferencia la productividad real de esa falsa sensación
de hacer muchas cosas a la vez?

El multitasking está muerto e impide profundizar bien en lo que
hacemos. Una persona que está en la zona es mucho más
productiva. El problema es que muchas veces seguimos
funcionando por presencialismo, por ejemplo, en la oficina. Hay
que calentar la silla hasta las seis o las siete. Entonces las tareas se
alargan, aparecen distracciones y el rendimiento baja. Si
trabajáramos más por resultados y menos por presencia física,
todos seríamos más productivos y también más felices.

Sobrestimulación, silencio y bienestar mental

En su libro habla del silencio mental como refugio. ¿Nos
incomoda el silencio porque nos hemos acostumbrado al ruido?

Sí. Hay gente que, cuando está en silencio, busca ruido porque el
silencio quizá le dice algo que no quiere escuchar o atender. Pero
muchas veces el ruido es un distractor. En determinados
momentos, como en el trabajo o el estudio, necesitamos poder
concentrarnos y eliminarlo. Hace poco vino un chico cuyo padre
decía que era poco inteligente porque necesitaba cinco horas para
estudiar. Pero en realidad no tenía un problema intelectual; lo que
ocurría es que tenía una hora productiva y cinco horas de
distracciones. Cuando eliminó el ruido en forma de chats, redes
sociales o vídeos, en una hora estudiaba perfectamente. Después
tenía tiempo para hacer deporte, quedar con amigos o estudiar
inglés.

¿Se puede llegar a confundir ansiedad, cansancio o saturación
con un problema de atención?

Claro. Cuando tienes que estar alerta a todo constantemente, te vas
cansando. Y además hay una cosa importante, que es que tener
problemas de atención equivale a tener una peor calidad de vida.
Si no atiendes a lo que te dice tu jefe, te equivocas. Si no atiendes a
tu pareja o a tus hijos, desconectas emocionalmente. Si no atiendes
a un semáforo, puedes tener un accidente. La atención es
fundamental para tener una vida tranquila, plena y bonita.

¿En qué medida afecta al estado de ánimo?

Afecta y mucho. Porque cuando termino de escribir un libro, una
entrevista o una charla, el resto del tiempo puedo dedicarlo a mi
familia, al deporte o a leer. Poder organizar bien el tiempo da
libertad. Todos tenemos las mismas horas, pero dependiendo de
cómo gestionemos nuestra atención, podremos dedicar ese
tiempo a lo que realmente queremos. Y eso influye muchísimo en
la felicidad.

Ejemplos, productividad y aplicación real

En el libro pone ejemplos de deportistas como Michael Jordan o
Federer. ¿Qué hacen ellos que el resto podamos aplicar a nuestra
rutina?

Pongo el ejemplo y el contraejemplo: Federer y Rafa Nadal.
Federer parece fluir en la pista, jugar sin esfuerzo. Nadal transmite
más tensión y sufrimiento. La diferencia es que Federer está en la
zona porque fluye y no piensa constantemente en lo que hace. Lo
mismo ocurre con Messi. Lo ves jugar y parece que todo le sale
fácil. Cuando estás en la zona, todo fluye, estás enfocado y el
rendimiento mejora muchísimo. Muchos grandes deportistas
como Messi, Ronaldo o Márquez tienen esa capacidad de
concentrar toda su atención en lo que hacen justo en ese
momento.
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Después de estudiar tanto la atención y escribir este libro, ¿ha
tenido que incorporar hábitos concretos para protegerse del
exceso de ruido?

Aplicar bien la atención me permite ser más libre. Por ejemplo, el
otro día hice una auténtica maratón de escritura porque quería
avanzar mucho en uno de mis próximos libros antes de irme dos
semanas fuera: escribí 100.000 caracteres en un solo día. Eso luego
me permite disfrutar del tiempo libre con más tranquilidad. De
pequeño me decían que era hiperactivo y que tenía TDA. Cuando
estudié psicología entendí que no era eso, sino que, simplemente,

El psicólogo Tomás Navarro publica 'La Zona'. (Cedida)
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estudié psicología entendí que no era eso, sino que, simplemente,
si algo no me motivaba, no le prestaba atención. Por eso elegí una
profesión que me apasiona.

¿Cómo se puede mantener la atención en algo que no motiva,
como hacer ejercicio por salud?

Tiene más sentido ir ajustando tu vida poco a poco a lo que
realmente necesitas y deseas. Porque la motivación también se
gasta. Si lo que te gusta es bailar, quizá no tienes que obligarte a
hacer pesas; puedes hacer zumba. Si un trabajo no te encaja,
fórmate para cambiarlo. Se trata de construir una vida que no te
obligue a motivarte constantemente para soportarla.

Judit González Pernías
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