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A las cua tro mu je res más sa nas (y bo ni tas) del uni ver so:

Ol ga, Ma ría, Ana y Cla ra
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To do tie ne quien to do da.

 
EL ÚLTI MO DE LA FILA, 

«En mi pe cho»
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Pró lo go
 

 

Tris te an da úl ti ma men te la nu tri ción hu ma na, ase dia da de

un la do por una pu bli ci dad im pla ca ble al ser vi cio de una in- 

dus tria for mi da ble, y del otro por una le gión de pseu do ex- 

per tos que pro po nen die tas a cuál más ca pri cho sa en li bros

que, a ve ces, co pan las lis tas de best se llers (pe ro no por

mu cho tiem po, pues pron to apa re ce una nue va die ta que

di ce to do lo con tra rio, ¡y ade más la si guen en Ho ll ywood!).

La die ta me di te rrá nea de la que tan to nos enor gu lle cía mos

va en fran co re tro ce so an te la ava lan cha de ape ri ti vos sa la- 

dos, con ge la dos gra sien tos y pos tres lác teos. Los pla tos

con tun den tes que an tes se re ser va ban pa ra muy con ta das

ce le bra cio nes ocu pan aho ra nues tras me sas ca si a dia rio;

mu chos de jan co rrer el agua que no han de be ber, pues

pre fie ren be ber cual quier otra co sa, me jor con azú car, y al- 

gu nos pa re cen creer que un ali men to no pue de ser sano, lo

que se di ce sano, si nues tros abue los ya lo co mían o si no

vie ne de al gún país le jano o de al gu na cul tu ra an ces tral.

Es por ello ca da vez más con ve nien te con tar con un nu tri- 

cio nis ta de con fian za co mo Ju lio Ba sul to, que ba sa sus re- 

co men da cio nes en da tos cien tí fi cos; que no nos «re ge ne- 

ra», ni nos «de to xi fi ca», ni si quie ra nos «ener gi za»; que no

pro me te la salud sin má cu la, la fe li ci dad sin cul pa, la del ga- 

dez sin es fuer zo ni la vi da eter na.

La die ta de la em ba ra za da y de la ma dre que lac ta de be
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ser, bá si ca men te, nor mal. La mis ma die ta sa na que de be ría

dis fru tar to do el mun do, hom bres y mu je res, con hi jos o sin

hi jos, pe ro de la que nos he mos ido apar tan do. No se tra ta,

pues, de ha cer un «sa cri fi cio» du ran te unos me ses pa ra lue- 

go vol ver a co mer pa ta ti tas y re fres cos, sino de de jar de sa- 

cri fi car nos, de jar de sa cri fi car nues tra salud en el al tar de la

mo da y de la pu bli ci dad, y apren der a co mer nor mal men te

el res to de nues tras vi das. Por que lo que de ver dad va a in- 

fluir a lar go pla zo en la salud de nues tros hi jos no es lo que

he mos co mi do du ran te el em ba ra zo (que in flu ye so lo un

po co) ni lo que co me mos du ran te la lac tan cia (que no in flu- 

ye ca si na da), sino los há bi tos que ad qui ri rá co mien do a

nues tro la do du ran te los pr óxi mos vein te años o más.

Nues tra for ma de co mer ya no nos afec ta úni ca men te a no- 

so tros; te ne mos tam bién la res pon sa bi li dad de ser un buen

mo de lo pa ra nues tros hi jos.

 

CAR LOS GON ZÁ LEZ, pe dia tra
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In tro duc ción
 

 
Al fin y al ca bo, ac tuar so bre la rea li dad y cam- 
biar la, aun que sea un po qui to, es la úni ca ma- 
ne ra de pro bar que la rea li dad es trans for ma- 
ble.

 
EDUAR DO GALEANO

 

 

Aun que exis ten gran des in te re ses pa ra con ven cer nos de lo

con tra rio, ni el em ba ra zo, ni el na ci mien to del be bé ni la

lac tan cia son una en fer me dad. Por des gra cia, con si guen

con ven cer nos de ello en no po cas oca sio nes, lo que ge ne ra

no so lo mul ti tud de mu je res so bre me di ca das, tam bién mul- 

ti tud de mu je res so bre preo cu pa das. Hay em ba ra za das que

se pa san los nue ve me ses con un nu do en la gar gan ta que

se va es tre chan do con for me pa san los días. De ben de sen- 

tir se la in de fen sa pro ta go nis ta de una pe lícu la de te rror.

Otras mu je res, sin em bar go, pro ta go ni zan pe lícu las don- 

de la nor ma es el des en freno. La cla ve es el car pe díem,

por lo que lo úni co que de be preo cu par les es cam biar a

tiem po el es ti lo del bai le cuan do el disc-jo ckey pin che una

nue va «can ción». «Si a mí me sien ta bien el al cohol, ¿por

qué iba a sen tar le mal al be bé que lle vo den tro?» «Si go fu- 

man do pa ra que se va ya acos tum bran do a lo bue no.» Me
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en can ta ría de cir te que aca bo de in ven tar me las fra ses an te- 

rio res... pe ro no es así.

La ma yo ría, por suer te, es tán en tre dos aguas. Sea co mo

fue re, el em ba ra zo y la lac tan cia son dos pro ce sos fi sio ló gi- 

cos; tan fi sio ló gi cos co mo dor mir. Lo ló gi co es pen sar que

no se rá ne ce sa rio re cu rrir a so fis ti ca das téc ni cas pa ra que

ta les pro ce sos fun cio nen bien. Bas ta con no ha cer lo de ma- 

sia do mal.

Tie ne mu cho sen ti do preo cu par se por co mer bien en el

em ba ra zo y en la lac tan cia. Tie ne sen ti do y tie ne, so bre to- 

do, mu cha ló gi ca. Una bue na ali men ta ción es, sin lu gar a

du das, una bue na me di da pre ven ti va an tes, du ran te y des- 

pués del em ba ra zo, que in flui rá tan to en la salud de la ma- 

dre co mo en la del be bé. Pe ro una co sa es preo cu par se y

otra, an gus tiar se. Co mer muy salu da ble men te no va a evi- 

tar to da en fer me dad co no ci da en nues tra des cen den cia. La

ge né ti ca y el azar jue gan en nues tra contra, y ni si quie ra en- 

fer me da des co mo la obe si dad es tán cien por cien re la cio- 

na das con la ali men ta ción. Los fár ma cos, la eco no mía fa mi- 

liar, el en torno es co lar, la bo ral o so cial, nues tra in fan cia y un

lar go etcé te ra in flu yen en el ries go de pre sen tar obe si dad.

Al go así su ce de con la ali men ta ción de la ma dre en la ges- 

ta ción y mien tras ama man ta al be bé.

Es más, creer que la nu tri ción es el san to grial que pro te- 

ge rá a nues tros re to ños de to dos los ma les nos ha ce pre sa

fá cil de in nu me ra bles «cu ran de ros» que nos guia rán por la

sen da equi vo ca da, siem pre tras aflo jar unos cuan tos eu ros

con tan tes y so nan tes. Es muy pa re ci do a lo que le ocu rrió a

Ariel, la pro ta go nis ta de La Si re ni ta, has ta el pun to de que

la pe lícu la pa re ce ba sa da en he chos rea les. En el mo men to
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en el que Ariel quie re al go irrea li za ble (unas pier nas), apa re- 

ce al guien que se lo ofre ce: la mal va da Úr su la. Tam bién su- 

ce de así en nues tro ca so: cuan do cree mos que es po si ble

con se guir, por ejem plo, la del ga dez sin es fuer zo, sur ge de

la na da un os ten to so char la tán can tan do «sus de seos son

ór de nes». Ba jo el bra zo lle va, jus to al la di to de la cuen ta, la

res pues ta a nues tras ple ga rias: la die ta de fi ni ti va o la cáp su- 

la mi la gro sa. Sin pres tar aten ción a la su ma, fir ma mos ve- 

loz men te el ne go cio.

La irres pon sa ble Ariel tam bién fir ma el per ga mino que le

tien de, con su vio len ta ma no, la ya son rien te Úr su la. En él

se re co gen las con di cio nes del tra to: te ner pier nas a cam- 

bio de per der la voz. Qué gran me tá fo ra, que re fle ja jus ta- 

men te lo que su ce de cuan do cae mos en una tram pa que

no so tros mis mos nos he mos ten di do: en mu de ce mos pa ra

si len ciar que, en el fon do, so mos cóm pli ces del agra vio.

Lo cier to es que si bien no so tros no per de mos la voz

(aun que qui zá sí la de la con cien cia), po de mos per der la

salud. Es la le tra pe que ña que no apa re ce en el «con tra to».

Si yo qui sie ra que es te li bro fue ra un su per ven tas es ta ría

pro me tien do una re ce ta má gi ca. Te ga ran ti za ría un em ba ra- 

zo «a la pri me ra», sin una so la náu sea du ran te los nue ve

me ses, que fi na li za se en un par to sin do lor, del que na cie ra

un be bé con la salud de un se mi diós.

Lle ga dos a es te pun to, de bo con fe sar te que es te no es

un li bro de me nús, así que no ha lla rás en es tas pá gi nas un

pla to pa ra ca da se ma na del em ba ra zo o de la lac tan cia.

Tam po co en con tra rás fór mu las pa ra «des per tar el amor»,

lis ta dos de ali men tos pa ra la fer ti li dad, nu trien tes que ase- 

gu ran un em ba ra zo «li bre del mal» o plan tas me di ci na les u
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otros me jun jes y po tin gues de nom bres im pro nun cia bles

con fan tás ti cas pro pie da des, pa ra que pro duz cas li tros de

ex qui si ta le che ma ter na. Ex pli co es to en la in tro duc ción por

si aún es tás a tiem po de de vol ver el li bro a la tien da y lo ca- 

li zar otro que cum pla con tus ex pec ta ti vas. Te su gie ro que

bus ques en la por ta da fra ses co mo «éxi to ga ran ti za do»,

«des cu bri mien to cien tí fi co», «an ti guos re me dios», «la die ta

del doc tor X», «el mé to do de la doc to ra X», «el sis te ma na- 

tu ris ta de X», «la re vo lu ción die té ti ca de X», «la ali men ta- 

ción del ma es tro cós mi co X», «lu ce ti pa zo tras el par to», u

otros le mas si mi la res.

¿To da vía no has de vuel to el li bro? Pues pa so a for mu lar te

una pre gun ta: ¿crees que te ali men tas de for ma salu da ble?

Hay tres po si bles res pues tas:

 

• Sí.

• No.

• No lo sé.

 

Si al fi na li zar la lec tu ra de es te li bro, te pa re ce que de be- 

rías cam biar tu res pues ta, es que han ser vi do de al go las

ho ras de se den ta ris mo in sano que le voy a de di car a las ho- 

jas que es tán por ve nir. En rea li dad, hay más res pues tas po- 

si bles, aho ra que lo pien so. Las re des so cia les o mi par ti ci- 

pa ción en es tu dios en los que se en vían cues tio na rios a vo- 

lun ta rios me han mos tra do que la ca pa ci dad de répli ca del

ser hu ma no ex ce de los lí mi tes de la ló gi ca, por lo que uno

se en cuen tra de vez en cuan do res pues tas co mo: «¿Y a us- 

ted qué le im por ta?» «¿Le pa gan por pre gun tar es ta ton te- 
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ría?» o «Pre gún te me lo des pués de que me co ma es te he la- 

do».

Quie ro apro ve char pa ra re co men dar te que si un pro fe sio- 

nal sani ta rio no te ha pau ta do una vi ta mi na, un mi ne ral o

un su ple men to die té ti co (no di ga mos un fár ma co), es me jor

que no te lo to mes. Y si te des acon se ja, de ma ne ra jus ti fi- 

ca da, al go de lo que ha yas leí do aquí, no des car tes que él

ten ga ra zón y yo no, so bre to do si han pa sa do unos años

des de la edi ción de es te li bro. Mi ob je ti vo no es que ha gas

ac to de fe con lo que di go. Quie ro que ten gas es píri tu crí ti- 

co, que ad quie ras cri te rio y que du des de los au to de no mi- 

na dos ex per tos. Y eso in clu ye a aque llos que te di cen que

tie nes que de jar llo rar a tu hi jo pa ra que duer ma o a los

«ex per tos» que pro po nen un «mé to do pa ra que tu hi jo te

ha ga ca so a la pri me ra» (sic). Y eso, des de lue go, me in clu- 

ye a mí que, por cier to, en lo úni co en lo que soy ex per to

es en que rer a mi fa mi lia. Aun que in ten to que los da tos

sean muy ri gu ro sos1, y contras to lo que es cri bo con di ver- 

sos co le gas ex per tos en dis tin tas dis ci pli nas re la cio na das

con la salud pú bli ca, la nu tri ción es una cien cia en un len to

pe ro cons tan te mo vi mien to.

Si no te fías del cri te rio de tu mé di co (la men ta ble men te,

no to dos los mé di cos son fia bles), pi de una se gun da opi- 

nión... mé di ca. Si pre gun tas en una her bo ris te ría «¿Tie nen

al go pa ra el em ba ra zo?», an tes de que ha yas aca ba do la

fra se pue de que es tés pa gan do una hier ba con po ten cia les

efec tos ad ver sos. Es po co pro ba ble (no im po si ble) que en

una far ma cia te den al go pe li gro so pa ra tu salud, pe ro sí es

po si ble que te en cas que ten al go que no es tá jus ti fi ca do

que te to mes, que ca re ce de evi den cias cien tí fi cas que lo
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ava len y que en ci ma no es ba ra to. Cla ma al cie lo en trar en

una far ma cia y ver se ro dea do por de ce nas de pro duc tos

ca rí si mos, inú ti les y con fal sas de cla ra cio nes de salud.

En to do ca so, no con vie ne, en el em ba ra zo o en la lac- 

tan cia, ir a la de ri va y dar cré di to a los mu chos y contra dic- 

to rios men sa jes que nos ro dean. Di ce Juan jo Cá ce res en su

re co men da ble li bro Con su mo in te li gen te, que ser cré du los

es nues tra «po si ción por de fec to». Oja lá que las si guien tes

lí neas sir van pa ra au men tar tu es cep ti cis mo. Si ade más me- 

jo ran tu salud o la de los tu yos, aun que sea una piz ca, me

ale gra ré mu cho.
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La ali men ta ción salu da ble la for man 

ali men tos salu da bles, no «nu trien tes salu da- 

bles»
 

 
Co mo con su mi do res, sali mos ga nan do cuan do
pen sa mos más en tér mi nos de ali men tos que de
nu trien tes. Por el con tra rio, las em pre sas ob tie- 
nen me jo res re sul ta dos si ha blan de nu trien tes
en lu gar de, sim ple men te, ali men tos.

 
JUAN JO CÁCE RES, Con su mo in te li gen te

 

 

AMAR LA TRA MA MÁS QUE EL DES EN LA CE

 

En los pr óxi mos ca pí tu los me cen tra ré de lleno en las par ti- 

cu la ri da des de la ali men ta ción de la mu jer em ba ra za da o

que da el pe cho. Sin em bar go, creo que an tes es ne ce sa rio

des cri bir las ca rac te rís ti cas que tie ne (y que no tie ne) una

die ta sa na. Por si se te pa sa por la ca be za sal tar te es te ca pí- 

tu lo, te re cuer do lo que di ce el re frán: «No de jes ca mino por

co ger ve re da, que crees que ade lan tas pe ro ro deas». Es te

otro tam bién vie ne al pe lo: «Vís te me des pa cio, que ten go

pri sa», que en len gua in gle sa es co mún es cu char en es ta
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otra for ma: «Mo re has te, le ss speed» («A más pri sa, me nos

ve lo ci dad»). Pue de que no te per sua dan los re fra nes por

aque llo de «gen te re fra ne ra, gen te em bus te ra». Si te con tes- 

ta ra con «gen te de re fra nes, gen te de ver da des», po si ble- 

men te tam po co te con ven ce ría, y por eso he uti li za do, pa ra

ti tu lar es te apar ta do, el ver so «amar la tra ma más que el

des en la ce» del gran dí si mo can tau tor (y mé di co) Jor ge Drex- 

ler. Va ya mos pues con la tra ma.

 

 

NO DA IGUAL LA DÍAI TA QUE SI GAS

 

La salud, en to das las eta pas del ci clo vi tal (co mo en el em- 

ba ra zo y la lac tan cia), no de pen de tan to del mé di co, del nú- 

me ro de fár ma cos, de «plan tas me di ci na les» o de «que ma- 

gra sas» que to me mos, ni mu cho me nos del nú me ro de re gí- 

me nes die té ti cos mi la gro sos, «de pu ra ti vos» y es tra fa la rios

que ha ga mos, sino de una pa la bra lla ma da «die ta», que pro- 

vie ne del tér mino grie go díai ta. Pa ra los grie gos, la die ta se

re fe ría a la re gu la ción de los há bi tos de vi da en ge ne ral, in- 

clu yen do los ali men ta rios. Así, de acuer do con es ta sa na y

an ces tral perspec ti va, no po de mos ig no rar que el ta ba co, la

ma la ali men ta ción, la inac ti vi dad fí si ca y el al cohol cau san la

ma yor par te de los fa lle ci mien tos en nues tro país, ni que los

ma los há bi tos se es tán glo ba li zan do. «La rá pi da ur ba ni za- 

ción y la glo ba li za ción de los es ti los de vi da in sanos, en tre

otros mo ti vos, es tán de ter mi nan do nues tra salud», di jo en

sep tiem bre de 2012 la doc to ra Mar ga ret Chan, di rec to ra ge- 

ne ral de la Or ga ni za ción Mun dial de la Salud (OMS).


