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CAPITULO 1

QUE ES CIENCIA CIERTA
Y QUE ES MENTIRA

Lo que te vende la pseudociencia

—Hay que hilar fino, Miguel.

Esto es lo que me repetia Paco Mora Teruel como un man-
tra cuando acababa de volver triunfador de Oxford y comenza-
ba un laboratorio de Neurobiologia en la Facultad de Medicina
de Granada. Fui su primer alumno interno. Entonces yo solo
tenia diecinueve afios y empezaba mi tercer curso de Medicina.
Ha llovido mucho desde entonces...

Con Paco operdbamos ratas para dejarles un gracioso som-
brero de regalo. En ese sombrero habia un enchufe hembra que
permitia adentrar nuestros electrodos mds alld del crineo del
animal. Sometiamos a estas ratas a autoestimulacién cerebral.
El animal descubria casualmente una palanca en su jaula y, si la
operacién habia sido certera, empezaba el espectdculo de la au-
toestimulacién. Una escena Unica y apasionante.

La rata se ponia como loca a hacer clics sin parar en la pa-
lanca. Cada clic enviaba un estimulo eléctrico a su cerebro a
través del enchufe hembra conectado a la palanca. Asi se produ-
cia lo que se conoce como retroalimentacion positiva. El animal

17



(.QUE COMES?

parecia perder el control y se apagaba su interés por todo lo que
no fuesen esos clics.

—Oye, Paco, se ve que a la rata le gusta esto, ¢es ahora una
drogata?

—No hables asi, Miguel. Solo sabemos que el animal estd
recibiendo un refuerzo positivo. No se puede decir nada mas.
Lo anadido es mera especulacién subjetiva, y eso no es ciencia.

Asi era todo. Miédxima prudencia. No concluir nada que fue-
se mds alld del dato comprobado. No fantasear. Atenerse al
puro hecho.

M1 vocacién cientifica se forj6 en esos largos ratos en el la-
boratorio de Neurobiologia de Paco.

No solo se me quedé grabado el mantra de hilar fino, sino
también el recuerdo de la dependencia de estos animales some-
tidos a autoestimulacién cerebral. Ese recuerdo me ayuda ahora
a profundizar en fenémenos como la dependencia de alimentos,
bebidas y tabaco; la bulimia nerviosa; el alcoholismo; el uso
compulsivo de la heroina, el cannabis, la cocaina y también las
adicciones sin drogas, como la pornografia o las apuestas.

El refuerzo positivo ejerce un mecanismo cerebral —una
especie de «chute» placentero, pero pasajero— que favorece la
adiccién y que causa dafios a la salud publica.!

Pero ese recuerdo me lleva también a admirar cada vez mis
la verdadera libertad humana, que puede superar lo meramente
animal y desprenderse con sesiorio de dependencias y esclavitu-
des, para hacer ala persona humana duefia de su propia conduc-
ta. Hoy se le llama a esto empoderarse.

En esos primeros afios de mi inmersién en neurobiologia no
teniamos Internet. Recibiamos un folleto, el Current Contents,
que simplemente incluia fotocopias del indice de contenidos de
varios cientos de revistas. Entonces pediamos por carta (jpor
correo postal!) cada articulo interesante. Hoy, esto se resuelve
en un periquete gracias al acceso en linea a las revistas en publi-
cacién anticipada.
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Qué es ciencia ciertay qué es mentira

Soy afortunado porque la Biblioteca de la Universidad de
Navarra me permite acceder instantineamente a miles de revis-
tas cientificas biomédicas a través de Internet.

Para colmo, mi afiliacién a la Universidad de Harvard me
da acceso al sistema Hollis, uno de los mds completos del mun-
do de bases de datos cientificas y revistas biomédicas. Se han
acortado los tiempos. ;Una fortuna para los investigadores cien-
tificos!

El contrapeso es la falta de tiempo, agravada por el creci-
miento metastdsico de la burocracia, las «reunionitis hipertréfi-
cas» y las incesantes entradas de mensajes en el buzén del correo
electrénico.

Dicho lo dicho, hay que leer mucho. Hay que estar al dia en
ciencia para poder separar la verdad de la mentira. Para poder
hacerlo, se requiere estar muy familiarizado con lo que ya es
conocido y ha sido publicado en las principales revistas cientifi-
cas del mundo.

La mala ciencia o pseudociencia es, en cambio, una pobre
caricatura de la ciencia. Para la pseudociencia, basta con aceptar
sumisamente las primeras impresiones, sin filtro ni contraste
alguno. En resumen, ignora lo que ya se sabe a ciencia cierta.

{SABIAS QUE...?

¢POR QUE TANTA GENTE SE FiA DE LOS BULOS?

La pseudociencia se basa en el dltimo chismorreo, la tipica le-
yenda urbana o el manido sonsonete del «siempre se ha dicho
que...». Sabe que el publico general va a sentirse mas atraido
por la noticia mas reciente y polémica o por la declaraciéon de
una celebrity. En resumen, prefiere los bulos y mentiras a los
datos empiricos. Asi proliferan las mentiras interesadas.
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Ademas de las redes sociales, esto también ocurre con los
titulares de medios de comunicacién que buscan tener gan-
cho (los famosos «anzuelos» para que el lector pique), y con las
noticias tendenciosas dirigidas a explotar la rentabilidad de
una terapia o un remedio milagroso (dicho sea de paso, cuan-
do leas la palabra milagroso en cualquier consejo de salud, no
te lo creas. No hay milagros en ciencia). Al final, los consumi-
dores y pacientes acaban pagando el pato, y son los que se
incineran..., literalmente, a veces.

La reciente pandemia del coronavirus es un ejemplo claro
de cémo gran parte de la poblacion se fia mas de bulos, pro-
paganda y pseudociencia que de informacién constatada y
fiable.

¢Por qué ocurre eso?

Segun expertos en comunicacion de diferentes universi-
dades, unarazén es larapidez con que se difunden esos men-
sajes a nivel global, a veces en cuestion de segundos. Otra es
su teatralidad y facilidad de comprension. Otra més es que
permiten mantenerte conectado en momentos de aislamiento
social, lo cual es positivo a nivel psicolégico.

Segln estos especialistas, una constante de los bulos es
que intentan provocar ansiedad, prestando mas atencion a
los datos malos que a los buenos. Por eso es tan importante
chequear los origenes de las informaciones y noticias que cir-
culan mediante la consulta de fuentes fiables, como webs de
universidades, grandes hospitales y publicaciones de recono-
cido prestigio.

iSeguro que te has fijado en que muchas de las fake news
que han circulado sobre la pandemia del coronavirus han in-
tentado sorprenderte o inquietarte! Cuando eso ocurre, lo
mejor es desconfiar y chequear debidamente la informacién.
Otros signos sospechosos son que una noticia cite fuentes
desconocidas, esgrima cifras de seguidores (likes), proponga
la compra de productos comerciales o que se note a la legua



Qué es ciencia ciertay qué es mentira

que forma parte de un relato que trasluce su finalidad de ha-
cer politica a favor o en contra de un partido o un candidato
concreto.

Todo eso no quitareconocer que las redes sociales reflejan
miedos y preocupaciones reales de la gente respecto a su sa-
lud. El problema es que el publico acabe creyendo bulos solo
porque le permiten intervenir en conversaciones sobre pan-
demias cuyas causas solo conocen expertos reconocidos o
para acusar del problema a enemigos reales o irreales. iEse es
el germen de multiples problemas de salud y de muchas teo-
rias conspiratorias!

Marisol Guisasola

La pandemia de coronavirus (COVID-19 o SARS-CoV-2)
que ha asolado el planeta desde enero de 2020 se ha acompaifia-
do de muchos bulos que se han difundido sin pausa por las re-
des sociales.

Se han podido cometer errores a distintos niveles por fiarse
de la pseudociencia. Han ocurrido muchas muertes y algunas
de ellas podrian haberse evitado si se hubiese dado prioridad
desde el principio a criterios verdaderamente cientificos y apli-
cado en todo momento el buen método epidemiolégico. Pero de
esto hablaremos mds en el ultimo capitulo.

Este libro le planta cara de frente a la pseudociencia, espe-
cialmente en el terreno donde mds abunda: el de la relacién
entre alimentacion y salud.

Es penoso ver cémo tantas personas siguen los dictados de
bulos sobre lo que debe comer hoy para no enfermar mafana.
En ningdn otro campo hay mds mitos y leyendas urbanas que
en lo relativo a la salud. Por eso, no es de extrafiar que cuando
llegé la inesperada pandemia de la COVID-19 abundasen tam-

bién las informaciones falsas.
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(.QUE COMES?

Durante las ultimas dos décadas, ha proliferado una autén-
tica selva de charlatanes que las redes sociales alimentan, im-
pulsando el crecimiento de ese bosque asilvestrado y andrquico,
sobre todo en nutricién. Las multinacionales y grandes corpo-
raciones que venden productos insanos se frotan las manos.

Lo mismo se aplica a empresas que venden remedios alter-
nativos sin ningun refrendo cientifico (por ejemplo, pseudotera-
pias para «prevenir» o «tratar» la infeccién por coronavirus).

Si no quieres que todos ellos continden engandndote, sigue
leyendo este libro, por favor. Y procura que otros lo lean. jLes
hards un gran servicio!

¢Como distinguir entre ciencia y pseudociencia?

Reconoceris la verdadera ciencia por su estricto contraste de la
verdad y su rigida prudencia. Ese contraste (o cribado) consiste
en someter cada hipétesis cientifica —por ejemplo, que los fru-
tos secos o el aceite de oliva virgen extra (AOVE) pueden ser
beneficiosos para las arterias, o que la hidroxicloroquina sea
realmente eficaz para tratar la COVID-19— al filtro de un es-
tudio riguroso, con métodos especialmente disefiados para des-
tilar la verdad de la mentira. Se trata de quedarse solo con lo
que estd sustentado por datos cientificos objetivos. Lo demis se
debe desterrar.

’) Hacer buena ciencia exige aplicar un juicio muy autocritico a
las conclusiones. Y nadie debe ser tan critico como el propio
autor. Hay que verificar a fondo qué sesgo podria tener cada
investigacién empirica que uno hace. El sesgo es peligrosi-
simo.2
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Qué es ciencia ciertay qué es mentira

¢Y qué es un sesgo? En ciencia, es el error sistemdtico que
hace que el investigador o investigadores lleguen a conclusio-
nes incorrectas. Por ejemplo, si los grandes consumidores de
alcohol dicen que solo beben moderadamente, el investigador
podria acabar concluyendo que el consumo moderado de al-
cohol produce mucho dafo, cuando la realidad es que, en ese
grupo de consumidores moderados, habia muchos grandes
bebedores que habian mentido y eran los realmente dafiados.

Por eso, el investigador debe preguntarse siempre: ;Dénde
puedo haber cometido un sesgo?

Identificar, cuantificar y controlar los sesgos no es una tarea
propia de la estadistica, sino de otra disciplina mds relacionada
con la medicina, que es la epidemiologia.

La epidemiologia es el mejor antidoto contra la pseudocien-
cia. (Por qué? Porque, en esta disciplina, toda conclusién debe
valorarse siempre a la luz del conjunto de foda la evidencia cien-
tifica previa disponible, lo cual requiere muchos meses de con-
centracién y trabajo. Hay que seleccionar, depurar, clasificar y
estudiar concienzudamente los datos disponibles.

Esa revision y filtro solo puede hacerse desde un buen cono-
cimiento de la medicina.

Ser capaz de encajar una nueva pieza en el puzle requiere
dudar de si todas ellas estin o no en el sitio adecuado, valorar
las posibles relaciones entre cada pieza colocada y las que faltan
por colocar.

Si ese puzle retrata al final una foto de Venecia, el autor
debe conocer Venecia. No es ficil completar un rompecabezas
de una ciudad sin conocerla. Del mismo modo, no se puede
hacer buena epidemiologia nutricional sin saber medicina.

Ahora, vuelven a resonar en mi memoria las palabras de
Paco Mora:

—Hay que hilar fino, Miguel.
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(.QUE COMES?

Hay que decir que la epidemiologia moderna® es una disci-
plina relativamente nueva en medicina. Hay generaciones ente-
ras que la desconocen. También hay que aclarar que muchas de
las personas que parlotean o incluso escriben hoy sobre nutri-
cién y salud nunca han estudiado epidemiologia. Otros desco-
nocen muchos aspectos basicos de la medicina porque no estu-

diaron esa carrera o no realizaron el programa MIR.

iOjo con los mensajes que difunden! Porque incluso se pue-
de juntar el hambre con las ganas de comer y que se sumen
ambas ignorancias. Eso explica tantos errores groseros, espe-

cialmente en alimentacién y salud.

LO PEORES LA IGNORANCIA

Esto fue lo que pasé cuando un autodenominado metacienti-
fico norteamericano se tomé a chacota la conclusién epide-
miolégica de que el consumo regular de frutos secos reduce el
riesgo de diversas enfermedades crénicas graves y frecuentes
y, por consiguiente, disminuye la mortalidad total.

El metacientifico, que nunca habia hecho un estudio so-
bre frutos secos, decidié burlarse. Pero su ignorancia le llevé a
confundir la medida basica de la epidemiologia, que es el ries-
go relativo, con el cambio en expectativa de vida. El riesgo re-
lativo expresa por cuanto se multiplica la probabilidad de en-
fermar en un periodo de tiempo, si se adopta una determinada
conducta. Por ejemplo, se sabe que tomar diariamente una
racion de frutos secos (30 gramos) conlleva un riesgo relativo
de fallecer de 0,85 %, lo cual supondria que su probabilidad de
morir se reduciria en un 15 % en términos relativos.*

Pero de ningiin modo esto se podria interpretar como que
ese habito regala un 15 % mds de afos a su vida. Una cosa son
las probabilidadesy otra, muy distinta, los periodos de tiempo.

El critico no conocia el método y no se daba cuenta de
que esta traduccion requiere dar muchos mas pasos. Al final,
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Qué es ciencia ciertay qué es mentira

cuando se hacen bien todos los calculos, son solo uno o dos
afnos, como mucho, los que se pueden ganar de vida si se afia-
de aladieta la racion diaria de frutos secos.

Como le parecia exagerado que 30 gramos de frutos secos
al diale otorgasen a uno la ganancia de doce afios mas de vida,
ridiculizé este hallazgo y lanzé una enmienda a la totalidad del
método epidemiolégico en nutricion.

Se equivocé garrafalmente. Sin embargo, cuando le hicie-
ron darse cuenta de su error, no pidié perddén. Solicité a la re-
vista que diese el cambiazo y publicase en papel una version
reformada de su articulo, distinta de la que él mismo habia pu-
blicado solo en linea.

Asi lo hizo la revista. Lamentablemente, este cambiazo
contribuyé mas a la pseudociencia que a la verdadera ciencia.

Este patinazo ha sido ya criticado por grandes epidemiélo-
gos nutricionales, como Edward Giovannucci, profesor titular
de Medicina en Harvard, que si sabe de métodoy de medicina.®

Casos como el descrito demuestran que solo se deberia ha-
blar de estos temas si se tiene un conocimiento profundo del
método epidemiolégico y de la ciencia médica. De lo contrario,
se acabard cayendo en la charlataneria de la pseudociencia. Y las
consecuencias serdn graves. También demuestran que cualquie-
ra se puede equivocar, pero lo que debe hacerse entonces no es
camuflar el error, sino rectificar y disculparse, sin excusas.

Pero la ignorancia puede ser muy osada y, desgraciadamen-
te, abunda el «encantador de serpientes», que divulga bien y
sabe manipular las redes sociales con mensajes facilones que
crean un grave dafio sanitario y, ademads, no rectifica cuando ya
resulta patente que se equivoco.

iQue no te engafen, por favor!

Las consecuencias pueden ser mucho peores que las que ori-
ginaban aquellos antiguos vendedores ambulantes de crecepe-
los milagrosos que iban de pueblo en pueblo.
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