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ÍN DI CE
 

 

 

POR TA DA

 

SI NOP SIS

 

POR TA DI LLA

 

CI TA

 

PRÓ LO GO

 

PRI ME RA PAR TE. CUR SO BÁ SI CO DE PSEU DO CIEN CIA

1. EL AVE FRÍA DE PAS CUA

2. DIE TAS DE TOX

3. CE NI ZA AL CA LI NA

4. RE GRE SIÓN A LA ME DIA

 

SE GUN DA PAR TE. CUAN DO LA CIEN CIA DES CA RRI LA

5. ACEI TE DE CO CO

6. AZÚ CAR

7. PA LEO

8. ANTI OXI DAN TES

9. EL YO QUE RE CUER DA

 

TER CE RA PAR TE. EL ORI GEN DEL BRO TE
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10. LA EVO LU CIÓN DE LOS MI TOS

11. EL PO DER DE LA SA BI DU RÍA AN CES TRAL

12. HIS TO RIA DE LA CHAR LA TA NE RÍA

13. LA GE NIA LI DAD DE CIEN CIA CO LOM BO

 

CUAR TA PAR TE. EL CO RA ZÓN OS CU RO

14. EL RIES GO RE LA TI VO

15. CO MI DA LIM PIA

16. DE SÓR DE NES ALI MEN TI CIOS

17. LA DIE TA DEL SÍN DRO ME PSI CO LÓ GI CO-IN TES TI- 

NAL

18. CÁN CER

 

QUIN TA PAR TE. EL CONTRA ATA QUE

19. PRE CO CI NA DOS

20. CIEN CIA Y VER DAD

21. LA LU CHA CONTRA LAS PSEU DO CIEN CIAS

 

EPÍ LO GO

 

APÉN DI CE. GUÍA DEL CHEF CA BREA DO PA RA DE TEC TAR

CHO RRA DAS EN EL MUN DO DE LA ALI MEN TA CIÓN

 

AGRA DE CI MIEN TOS

 

NO TAS

 

CRÉ DI TOS
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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una
nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:

     

Ex plo ra          Des cu bre          Com par te
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SI NOP SIS
 
 
 

¿Has oí do ha blar de esa die ta mi la gro sa que pu ri fi ca los ri- 
ño nes y el hí ga do, con la que adel ga zas cin co ki los en dos
se ma nas y que te de ja un cu tis ni vel Ho ll ywood? Sí, esa. O
la que pro po ne una mon ja que cu ra el cán cer, o las re ce tas
de un ac tor de mo da gra cias a las cua les ven ció la dia be tes
y la alo pe cia...

El Chef Ca brea do tam bién ha oí do ha blar de esas die- 
tas, y por eso es tá fu rio so. Por eso ha es cri to un li bro lleno
de da tos y cla ves pa ra que no te to men el pe lo en el que
azo ta a ven de mie dos, pro fe tas y gu rús que ha cen ca ja con
pseu do cien cias de la nu tri ción. Un li bro lleno de hu mor, in- 
for ma ción, ané c do tas y va ra pa los a las die tas de tox, pa- 
leos, al ca li nas y de más so pla po lle ces pseu do cien tí fi cas de
los tiem pos que co rren.
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An thony War ner
 

 

El Chef Ca brea do
 

To da la ver dad

so bre la co mi da salu da ble
 

 

Tra duc ción de Cris ti na Ma cía
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So por tar la in cer ti dum bre es di fí cil, pe ro tam bién lo
son la ma yo ría de las de más vir tu des.

 
BER TRAND RUS SE LL, En sa yos im po pu la res
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PRÓ LO GO
 
 
 

Ho la, lec tor. Gra cias por ele gir es te li bro. Sal ta a la vis ta
que eres una per so na sen sata, in te re sa da en la ali men ta- 
ción y con ga nas de apren der al go nue vo. Es es tu pen do,
por que yo soy un chef apa sio na do por la co ci na, con es tu- 
dios de bio lo gía y fas ci na do por la ma ne ra en que lo que
co me mos afec ta a nues tra salud.

Pue de que es tés bus can do el se cre to de la co mi da salu- 
da ble, o la cla ve pa ra per der pe so y no re cu pe rar lo. Tal vez
has abier to es te li bro con la es pe ran za de en con trar la lis ta
de esos diez su pe ra li men tos es en cia les que trans for ma rán
tu vi da y que de bes in cluir en tu die ta. Ya me gus ta ría a mí
pro por cio nar te co sas por el es ti lo: unas cuan tas nor mas
sim ples y so lu cio nes sen ci llas, ¿a que se ría ge nial? Por des- 
gra cia, la vi da no es tan sen ci lla. Si lo fue ra y yo co no cie ra
las res pues tas, aho ra mis mo es ta ría al vo lan te de mi Fe rra ri
de oro ma ci zo, ca mino ha cia mi nue vo ya te.

No vas a en con trar en es te li bro una lis ta de nor mas pa- 
ra una vi da sa na y fe liz. No voy a re par tir los ali men tos en- 
tre dos lis tas, la de los que cu ran el cán cer y la de los que
pro vo can cán cer. De he cho, si es te li bro cum ple su ob je ti- 
vo, al fi nal sa brás me nos de lo que sa bes aho ra so bre la
cien cia de la ali men ta ción. O me nos de lo que crees sa ber
aho ra.
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El Chef Ca brea do se pre sen tó al pú bli co en 2016, pe ro
su ori gen se en cuen tra un par de años an tes, cuan do asis tí
a unas con fe ren cias so bre la in dus tria de la ali men ta ción y
la salud en Lon dres. En el pro gra ma ha bía una me sa re don- 
da ti tu la da «¿Qué es la co mi da sa na?», en la que par ti ci pa- 
ba una blo gue ra y es tre lla de Ins ta gram po co co no ci da por
aquel en ton ces. A mí me so na ba su nom bre, y ha bía oí do
de pa sa da al go so bre la co rrien te de «co mi da lim pia» que
re pre sen ta ba, así que me in te re sa ba lo que pu die ra de cir.
Has ta un tec nó fo bo des fa sa do co mo yo sa bía que, en la
era de la in for ma ción, el as cen so de las es tre llas de in ter net
pue de afec tar al com por ta mien to y las creen cias de los mi- 
le nials, y por suer te, o eso creía, mu chas de es tas nue vas
es tre llas se ocu pa ban del te ma de la ali men ta ción salu da- 
ble.

No tar dé en em pe zar a preo cu par me al oír los in co he- 
ren tes con se jos que es ta ban dan do al gu nas de es tas nue- 
vas es tre llas. La blo gue ra de aquel día era agra da ble, in te li- 
gen te, y es ta ba bien do cu men ta da en cier tos te mas, pe ro
al gu nas co sas que de cía eran un po co ra ras. En un mo men- 
to da do, afir mó que cual quier co sa co ci na da en ca sa era
más salu da ble que la pre pa ra da en una fá bri ca. Pen sé que
aque llo iba a ha cer sal tar chis pas, ya que eran con fe ren cias
de la in dus tria ali men ta ria, pe ro mi ré a mi al re de dor y to do
el mun do asen tía con ges to eru di to, com ple ta men te de
acuer do. Por un mo men to, me sen tí co mo si es tu vie ra atra- 
pa do en una pe lícu la de cien cia fic ción de los años cin cuen- 
ta, en un fu tu ro dis tó pi co en el que yo era el úni co, en me- 
dio de la mul ti tud, que veía al fal so pro fe ta.

Salí de allí un tan to des con cer ta do, pe ro aún no muy ca- 
brea do. Se me ha bía des per ta do la cu rio si dad an te al gu nas
de las ex tra ñas creen cias del mo vi mien to de la co mi da lim- 
pia, así que em pe cé a in ves ti gar. Cuan to más leía, ma yor
era mi in cre du li dad an te la gro se ra ma lin ter pre ta ción de la
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cien cia y la es tu pi dez ab so lu ta que sub ya cía en al gu nas de
aque llas ten den cias.

Des de en ton ces me me tí en la ma dri gue ra del co ne jo y
me trans por té a ese mun do de pseu do cien cia des con cer- 
tan te, re cha zo ar bi tra rio de la mo der ni dad y es tu pi dez pe li- 
gro sa que se ha apo de ra do de la dis cu sión so bre ali men ta- 
ción y salud. El mo vi mien to por la co mi da lim pia em pe zó
co mo al go mar gi nal, pe ro se ha con ver ti do en una au tén ti- 
ca ava lan cha de nu tri po lle ces. El lo bby de la salud y el
bien es tar se ha apo de ra do de la pri me ra lí nea y ha re le ga- 
do las opi nio nes de cien tí fi cos de la nu tri ción, die tis tas y
pro fe sio na les de la salud. Sus li bros co pan las lis tas de los
más ven di dos, sus si tios web re ci ben mi llo nes de vi si tas, y
sus cuen tas de Ins ta gram bom bar dean con in fi ni tas fo tos
de ba ti dos de col y cuen cos de qui nua a un ejérci to de se- 
gui do res que los ido la tran. Cuan to más mi ro, más se me
abren los ojos an te es te mun do ex tra ño, y a ve ces pe li gro- 
so: un mun do don de, ca da día, se mien te so bre la ali men- 
ta ción.

En los dos años trans cu rri dos des de aque lla me sa re- 
don da, la fas ci na ción y re pug nan cia que sen tía ha cia la «co- 
mi da lim pia» ha pro gre sa do de ma ne ra con si de ra ble.
Aque lla blo gue ra en con cre to era la pun ta res pe ta ble de un
ice berg pe li gro so, in co he ren te y en cons tan te cre ci mien to.
A me di da que su be la po pu la ri dad de la ten den cia y las
nue vas es tre llas pe lean por abrir se un es pa cio en un mer ca- 
do ca da vez más satu ra do, los con se jos inex pli ca bles que
dis pen san es tos im bé ci les sin cua li fi ca ción al gu na son ca da
vez más ex tre ma dos.

Si al go tie nen en co mún to das es tas vo ces es que di fun- 
den su men sa je con una cer ti dum bre im pla ca ble. Di cen
que el agua con li món al ca li ni za el or ga nis mo, y la gen te se
tra ga se me jan te cho rra da por que lo di cen con to tal se gu ri- 
dad. Les mi ras a los ojos y sal ta a la vis ta que se lo creen de
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ver dad. A lo lar go de es te li bro in ves ti ga re mos al gu nas ase- 
ve ra cio nes e in ten ta re mos com pren der qué hay ba jo esas
fal sas creen cias y por qué se han po pu la ri za do tan to.

El mo vi mien to del bien es tar ha cre ci do enor me men te y,
con él, su po der. A ve ces pa re ce que que dan po cas vo ces
mo de ra das en un mun do que ha en lo que ci do. Y la co sa va
a peor, por que la de men cia no se de tie ne con los blo gue- 
ros de la salud. Co mo ve re mos más ade lan te, mu chos fa- 
mo sos se han su bi do al ca rro jun to con mé di cos y un cre- 
cien te nú me ro de aca dé mi cos es pe cia li za dos, to dos vul ne- 
ra bles, ce ga dos por la luz de las es tre llas del bien es tar y
des es pe ra dos por ali men tar nues tra de man da in sacia ble de
se gu ri da des y cer ti dum bres.

A di fe ren cia de los co mer cian tes de pseu do cien cias a
los que me en fren to, yo no voy a ofre cer se gu ri dad, ni res- 
pues tas sen ci llas, ni re la tos sim ples. En la cien cia de la ali- 
men ta ción, co mo en to das las cien cias, el pro gre so sue le
de pen der no tan to de la con vic ción de los ex per tos co mo
de nues tra ca pa ci dad pa ra acep tar lo que no sa be mos. Es- 
te li bro in ves ti ga la cien cia frau du len ta en el mun do de la
ali men ta ción, y par te de ello con sis te en asu mir que nues- 
tro co no ci mien to tie ne la gu nas. Eso, por des gra cia, es muy
di fí cil de acep tar, da da la na tu ra le za de nues tra men te.

La ci ta de Ber trand Rus se ll con la que arran ca es te li bro
es una de mis fa vo ri tas, y re su me per fec ta men te el men sa- 
je. Hay oca sio nes en la vi da en las que te ne mos que acep- 
tar la in cer ti dum bre y ac tuar en au sen cia de prue bas. La
cien cia de la ali men ta ción y la salud es com ple ja, pe ro aun
así te ne mos que co mer to dos los días. Pa ra te ner una re la- 
ción salu da ble con la co mi da, de be mos acep tar que no lo
sa be mos to do. No quie ro de cir que ha ya que en co ger se de
hom bros y des ayu nar a dia rio bo ca di llos de biz co cho y tar- 
ta fri ta sin pen sar en las con se cuen cias. Hay re la cio nes ob- 
vias en tre la ali men ta ción y la salud, y las de ci sio nes que to- 
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ma mos a la ho ra de co mer tie nen un im pac to di rec to en
mu chas en fer me da des gra ves. Pe ro te ne mos que ba sar nos
en prue bas, y mu chas ve ces las prue bas no son su fi cien tes
co mo pa ra que na die se su ba al púl pi to. Lo que nos lle va a
la pri me ra pie za del rom pe ca be zas…
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PRI ME RA PAR TE

CUR SO BÁ SI CO DE PSEU DO CIEN- 

CIA
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1

EL AVE FRÍA DE PAS CUA
 
 
 

TIEM PO PA RA PEN SAR
 

Si tu vie ra que ele gir una so la co sa de las que es pe ro que
re sul ten de es te li bro se ría que ani ma ra a la gen te a que
de di ca se tiem po a pen sar. La vi da mo der na nos bom bar- 
dea con in for ma ción, y es de ma sia do fá cil li mi tar nos a ha- 
cer jui cios rá pi dos, ins tin ti vos. A ve ces el ins tin to nos lle va
por un sen de ro pe li gro so, so bre to do cuan do se tra ta de
to mar de ci sio nes so bre lo que co me mos. Si se tra ta de
com ba tir la es tu pi dez rei nan te en el mun do de la ali men ta- 
ción, el ar ma más efi caz de la cual dis po ne mos es to mar nos
unos mo men tos de cal ma y re fle xión pa ra pro ce sar la ava- 
lan cha de in for ma ción que nos cae en ci ma a dia rio.

Yo he te ni do suer te en la vi da. Du ran te mu chos años, mi
tra ba jo co mo chef con sis tía en un mon tón de ta reas re pe ti- 
ti vas y hu mil des. En la ma yo ría de las co ci nas pro fe sio na les
don de he tra ba ja do, los te lé fo nos mó vi les es ta ban prohi bi- 
dos (y lo sé por que los prohi bí yo), y el res to de las dis trac- 
cio nes es ta ban li mi ta das, por que pa ra tra ba jar en es to ha ce
fal ta un buen ni vel de con cen tra ción. Co ci nar pa ra mu chos
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es un pro ce so len to, pau sa do… que te de ja mu cho tiem po
pa ra pen sar.

A me di da que avan za ba en mi pro fe sión y cam bia ba la
na tu ra le za de mi tra ba jo, y a me di da que la tec no lo gía de
la in for ma ción se iba ha cien do par te in te gral de nues tras vi- 
das, los mo men tos de re fle xión fue ron es ca sean do ca da
vez más. Hoy en día no es ha bi tual que ten ga que sa car los
fi le tes de cin cuen ta lu bi nas, o lim piar tres ca jas de pue rros.
Peor aún: al lle gar a la ma du rez, me he vis to obli ga do a en- 
trar en las re des so cia les, de ca be za en un mun do don de
cons tante men te nos lle ga una canti dad abru ma do ra de in- 
for ma ción en for ma de ti tu la res que pi den a gri tos un clic
del ra tón. Exi gen mi li mi ta da aten ción a dia rio co mo un ni- 
do de po llue los ham brien tos que pia ran pa ra de man dar co- 
mi da. Al igual que la ma yo ría de no so tros, es toy so me ti do
a un di lu vio de men sa jes de co rreo elec tró ni co, lis tas de
no ve da des, ti tu la res, imá ge nes, no ti fi ca cio nes, ac tua li za cio- 
nes de blogs, lla ma das por Sk y pe, ca na les de no ti cias y
anun cios las vein ti cua tro ho ras, to do ello ca da vez más afi- 
na do y per so na li za do pa ra sa tis fa cer to dos mis ca pri chos y
de seos, to do ello lu chan do fie ra, rui do sa, co lo ri da men te
por atraer mi aten ción. ¿Ten go que ha cer ca so omi so, in te- 
rac cio nar, com par tir o reac cio nar? ¿De bo sen tir me agre di- 
do, di ver ti do, as quea do, em pá ti co, ale gre, te me ro so, ai ra- 
do? Ten go que to mar una de ci sión en po cos se gun dos y
lue go se guir ade lan te, o me aho ga ré en un mar de in for ma- 
ción.

Es te ac ce so al mun do ins tan tá neo y sin res tric cio nes
pue de ser muy po de ro so y li be ra dor, pe ro lo más pa ra dó ji- 
co de nues tros tiem pos es que cuan ta más in for ma ción re- 
ci bi mos, me nos in for ma dos es ta mos. Es la «pa ra do ja de la
elec ción», una pla ga en la vi da mo der na. Y don de se da
con más fuer za es en el mun do de la ali men ta ción, en el
que la pro li fe ra ción de da tos, mu chas ve ces contra dic to- 


