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SINOPSIS

¢Has oido hablar de esa dieta milagrosa que purifica los ri-
fiones y el higado, con la que adelgazas cinco kilos en dos
semanas y que te deja un cutis nivel Hollywood? Si, esa. O
la que propone una monja que cura el céncer, o las recetas
de un actor de moda gracias a las cuales vencié la diabetes
y la alopecia...

El Chef Cabreado también ha oido hablar de esas die-
tas, y por eso esta furioso. Por eso ha escrito un libro lleno
de datos y claves para que no te tomen el pelo en el que
azota a vendemiedos, profetas y guris que hacen caja con
pseudociencias de la nutricién. Un libro lleno de humor, in-
formacién, anécdotas y varapalos a las dietas detox, pa-
leos, alcalinas y deméas soplapolleces pseudocientificas de
los tiempos que corren.
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Toda la verdad
sobre la comida saludable
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Soportar la incertidumbre es dificil, pero también lo
son la mayoria de las demas virtudes.

BERTRAND RUSSELL, Ensayos impopulares
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PROLOGO

Hola, lector. Gracias por elegir este libro. Salta a la vista
que eres una persona sensata, interesada en la alimenta-
cién y con ganas de aprender algo nuevo. Es estupendo,
porque yo soy un chef apasionado por la cocina, con estu-
dios de biologia y fascinado por la manera en que lo que
comemos afecta a nuestra salud.

Puede que estés buscando el secreto de la comida salu-
dable, o la clave para perder peso y no recuperarlo. Tal vez
has abierto este libro con la esperanza de encontrar la lista
de esos diez superalimentos esenciales que transformaran
tu vida y que debes incluir en tu dieta. Ya me gustaria a mi
proporcionarte cosas por el estilo: unas cuantas normas
simples y soluciones sencillas, ja que seria genial? Por des-
gracia, la vida no es tan sencilla. Si lo fuera y yo conociera
las respuestas, ahora mismo estaria al volante de mi Ferrari
de oro macizo, camino hacia mi nuevo yate.

No vas a encontrar en este libro una lista de normas pa-
ra una vida sana y feliz. No voy a repartir los alimentos en-
tre dos listas, la de los que curan el céncer y la de los que
provocan cancer. De hecho, si este libro cumple su objeti-
vo, al final sabras menos de lo que sabes ahora sobre la
ciencia de la alimentacién. O menos de lo que crees saber
ahora.
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El Chef Cabreado se presenté al publico en 2016, pero
su origen se encuentra un par de anos antes, cuando asisti
a unas conferencias sobre la industria de la alimentacién y
la salud en Londres. En el programa habia una mesa redon-
da titulada «¢Qué es la comida sana?», en la que participa-
ba una bloguera y estrella de Instagram poco conocida por
aquel entonces. A mi me sonaba su nombre, y habia oido
de pasada algo sobre la corriente de «comida limpia» que
representaba, asi que me interesaba lo que pudiera decir.
Hasta un tecnéfobo desfasado como yo sabia que, en la
era de la informacidn, el ascenso de las estrellas de internet
puede afectar al comportamiento y las creencias de los mi-
lenials, y por suerte, o eso creia, muchas de estas nuevas
estrellas se ocupaban del tema de la alimentacién saluda-
ble.

No tardé en empezar a preocuparme al oir los incohe-
rentes consejos que estaban dando algunas de estas nue-
vas estrellas. La bloguera de aquel dia era agradable, inteli-
gente, y estaba bien documentada en ciertos temas, pero
algunas cosas que decia eran un poco raras. En un momen-
to dado, afirmé que cualquier cosa cocinada en casa era
mas saludable que la preparada en una fabrica. Pensé que
aquello iba a hacer saltar chispas, ya que eran conferencias
de la industria alimentaria, pero miré a mi alrededor y todo
el mundo asentia con gesto erudito, completamente de
acuerdo. Por un momento, me senti como si estuviera atra-
pado en una pelicula de ciencia ficcién de los afios cincuen-
ta, en un futuro distépico en el que yo era el Unico, en me-
dio de la multitud, que vefa al falso profeta.

Sali de alli un tanto desconcertado, pero aiin no muy ca-
breado. Se me habia despertado la curiosidad ante algunas
de las extrafias creencias del movimiento de la comida lim-
pia, asi que empecé a investigar. Cuanto mas leia, mayor
era mi incredulidad ante la grosera malinterpretacién de la
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ciencia y la estupidez absoluta que subyacia en algunas de
aquellas tendencias.

Desde entonces me meti en la madriguera del conejo y
me transporté a ese mundo de pseudociencia desconcer-
tante, rechazo arbitrario de la modernidad y estupidez peli-
grosa que se ha apoderado de la discusiéon sobre alimenta-
cion y salud. El movimiento por la comida limpia empezé
como algo marginal, pero se ha convertido en una auténti-
ca avalancha de nutripolleces. El lobby de la salud y el
bienestar se ha apoderado de la primera linea y ha relega-
do las opiniones de cientificos de la nutricién, dietistas y
profesionales de la salud. Sus libros copan las listas de los
mas vendidos, sus sitios web reciben millones de visitas, y
sus cuentas de Instagram bombardean con infinitas fotos
de batidos de col y cuencos de quinua a un ejército de se-
guidores que los idolatran. Cuanto mdas miro, mas se me
abren los ojos ante este mundo extrafo, y a veces peligro-
so: un mundo donde, cada dia, se miente sobre la alimen-
tacion.

En los dos afios transcurridos desde aquella mesa re-
donda, la fascinacién y repugnancia que sentia hacia la «co-
mida limpia» ha progresado de manera considerable.
Aquella bloguera en concreto era la punta respetable de un
iceberg peligroso, incoherente y en constante crecimiento.
A medida que sube la popularidad de la tendencia y las
nuevas estrellas pelean por abrirse un espacio en un merca-
do cada vez mas saturado, los consejos inexplicables que
dispensan estos imbéciles sin cualificacién alguna son cada
vez mas extremados.

Si algo tienen en comun todas estas voces es que difun-
den su mensaje con una certidumbre implacable. Dicen
que el agua con limén alcaliniza el organismo, y la gente se
traga semejante chorrada porque lo dicen con total seguri-
dad. Les miras a los ojos y salta a la vista que se lo creen de



El chef cabreado Anthony Warner

verdad. A lo largo de este libro investigaremos algunas ase-
veraciones e intentaremos comprender qué hay bajo esas
falsas creencias y por qué se han popularizado tanto.

El movimiento del bienestar ha crecido enormemente v,
con él, su poder. A veces parece que quedan pocas voces
moderadas en un mundo que ha enloquecido. Y la cosa va
a peor, porque la demencia no se detiene con los blogue-
ros de la salud. Como veremos mas adelante, muchos fa-
mosos se han subido al carro junto con médicos y un cre-
ciente nimero de académicos especializados, todos vulne-
rables, cegados por la luz de las estrellas del bienestar y
desesperados por alimentar nuestra demanda insaciable de
seguridades y certidumbres.

A diferencia de los comerciantes de pseudociencias a
los que me enfrento, yo no voy a ofrecer seguridad, ni res-
puestas sencillas, ni relatos simples. En la ciencia de la ali-
mentacién, como en todas las ciencias, el progreso suele
depender no tanto de la conviccién de los expertos como
de nuestra capacidad para aceptar lo que no sabemos. Es-
te libro investiga la ciencia fraudulenta en el mundo de la
alimentacién, y parte de ello consiste en asumir que nues-
tro conocimiento tiene lagunas. Eso, por desgracia, es muy
dificil de aceptar, dada la naturaleza de nuestra mente.

La cita de Bertrand Russell con la que arranca este libro
es una de mis favoritas, y resume perfectamente el mensa-
je. Hay ocasiones en la vida en las que tenemos que acep-
tar la incertidumbre y actuar en ausencia de pruebas. La
ciencia de la alimentacién y la salud es compleja, pero aun
asi tenemos que comer todos los dias. Para tener una rela-
cion saludable con la comida, debemos aceptar que no lo
sabemos todo. No quiero decir que haya que encogerse de
hombros y desayunar a diario bocadillos de bizcocho y tar-
ta frita sin pensar en las consecuencias. Hay relaciones ob-
vias entre la alimentacién y la salud, y las decisiones que to-
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mamos a la hora de comer tienen un impacto directo en
muchas enfermedades graves. Pero tenemos que basarnos
en pruebas, y muchas veces las pruebas no son suficientes
como para que nadie se suba al pulpito. Lo que nos lleva a
la primera pieza del rompecabezas...

11
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PRIMERA PARTE

CURSO BASICO DE PSEUDOCIEN-
CIA
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EL AVEFRIA DE PASCUA

TIEMPO PARA PENSAR

Si tuviera que elegir una sola cosa de las que espero que
resulten de este libro seria que animara a la gente a que
dedicase tiempo a pensar. La vida moderna nos bombar-
dea con informacién, y es demasiado facil limitarnos a ha-
cer juicios rapidos, instintivos. A veces el instinto nos lleva
por un sendero peligroso, sobre todo cuando se trata de
tomar decisiones sobre lo que comemos. Si se trata de
combatir la estupidez reinante en el mundo de la alimenta-
ciéon, el arma mas eficaz de la cual disponemos es tomarnos
unos momentos de calma y reflexién para procesar la ava-
lancha de informacién que nos cae encima a diario.

Yo he tenido suerte en la vida. Durante muchos afios, mi
trabajo como chef consistia en un montén de tareas repeti-
tivas y humildes. En la mayoria de las cocinas profesionales
donde he trabajado, los teléfonos moviles estaban prohibi-
dos (y lo sé porque los prohibi yo), y el resto de las distrac-
ciones estaban limitadas, porque para trabajar en esto hace
falta un buen nivel de concentracion. Cocinar para muchos
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es un proceso lento, pausado... que te deja mucho tiempo
para pensar.

A medida que avanzaba en mi profesién y cambiaba la
naturaleza de mi trabajo, y a medida que la tecnologia de
la informacién se iba haciendo parte integral de nuestras vi-
das, los momentos de reflexién fueron escaseando cada
vez mas. Hoy en dia no es habitual que tenga que sacar los
filetes de cincuenta lubinas, o limpiar tres cajas de puerros.
Peor aun: al llegar a la madurez, me he visto obligado a en-
trar en las redes sociales, de cabeza en un mundo donde
constantemente nos llega una cantidad abrumadora de in-
formaciéon en forma de titulares que piden a gritos un clic
del ratén. Exigen mi limitada atencién a diario como un ni-
do de polluelos hambrientos que piaran para demandar co-
mida. Al igual que la mayoria de nosotros, estoy sometido
a un diluvio de mensajes de correo electrénico, listas de
novedades, titulares, imagenes, notificaciones, actualizacio-
nes de blogs, llamadas por Skype, canales de noticias y
anuncios las veinticuatro horas, todo ello cada vez mas afi-
nado y personalizado para satisfacer todos mis caprichos y
deseos, todo ello luchando fiera, ruidosa, coloridamente
por atraer mi atencién. ;Tengo que hacer caso omiso, inte-
raccionar, compartir o reaccionar? ;Debo sentirme agredi-
do, divertido, asqueado, empético, alegre, temeroso, aira-
do? Tengo que tomar una decisiéon en pocos segundos y
luego seguir adelante, o me ahogaré en un mar de informa-
cion.

Este acceso al mundo instantdneo y sin restricciones
puede ser muy poderoso y liberador, pero lo més paraddji-
co de nuestros tiempos es que cuanta mas informacion re-
cibimos, menos informados estamos. Es la «paradoja de la
eleccién», una plaga en la vida moderna. Y donde se da
con mas fuerza es en el mundo de la alimentacién, en el
que la proliferacién de datos, muchas veces contradicto-
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