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SI NOP SIS

Ali men tar se de for ma co rrec ta es muy com pli ca do, más

aun te nien do en cuen ta que vi vi mos ro dea dos de mi tos y

pe que ños en ga ños re la cio na dos con la nu tri ción que lo

con vier ten en una ta rea más ar dua si ca be. En Mi die ta co- 

jea, Ai tor Sán chez nos de mos tró que des mon tar es tos mi- 

tos no es tan di fí cil y que de jar de co mer tan mal co mo lo

ha ce mos es po si ble. Pe ro ¿có mo?

En es te nue vo li bro, el nu tri cio nis ta de mo da nos pro po- 

ne diez sen ci llos pa sos pa ra re cu pe rar el con trol y con se- 

guir que nues tra die ta de je por fin de co jear. Di vi di do en

tres ni ve les y un bo nus tra ck es pe cial pa ra nu tri frikis, apren- 

de re mos no so lo a reor ga ni zar nues tra des pen sa o a leer

eti que tas, sino que ade más des cu bri re mos re ce tas muy úti- 

les y con se jos prác ti cos pa ra or de nar el caos nu tri cio nal en

el que nos ha su mi do la in dus tria. Los más atre vi dos, ade- 

más, ten drán la opor tu ni dad de apren der có mo con se guir

que sus ne ce si da des nu tri cio na les va yan de la ma no de sus

más pro fun das con vic cio nes po lí ti cas, so cia les y me dioam- 

bien ta les.

¡Ha lle ga do el mo men to de dar un nue vo pa so y po ner- 

nos ma nos a la obra! Y es que Mi die ta ya no co jea es mu- 

cho más que un li bro, es una guía prác ti ca con la que po- 

dre mos ar mar nos de re cur sos pa ra com ba tir las ad ver si da- 

des nu tri cio na les que ace chan en ca da es qui na y con se guir

por fin lle var una die ta salu da ble.
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AI TOR SÁN CHEZ

MI DIE TA
YA NO
CO JEA

La guía prác ti ca pa ra co mer
sano sin com pli ca cio nes
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Pa ra Ali cia,

con la que ca da no che leo, com par to,

y a ve ces in clu so sue ño li bros,

tam bién el de nues tra vi da
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PRÓ LO GO

...

De trás de ese ai re ca na lla y des en fa da do que mues tra

en re des y me dios Ai tor Sán chez, se es con de un gran pro- 

fe sio nal y de fen sor de la ali men ta ción salu da ble. Es un jo- 

ven em pren de dor e in quie to, ac ti tu des que han pro vo ca do

que nos co noz ca mos y que ac tual men te co la bo re en el pro- 

yec to de la Bu lli pe dia apor tan do una va lio sa vi sión co mo

ex per to en el cam po de la nu tri ción ba jo una perspec ti va

gas tro nó mi ca.

Con ven ci do has ta la mé du la de que co mer es la ma ne ra

más pla cen te ra de cui dar se y dis fru tar al mis mo tiem po, Ai- 

tor no se can sa de re cla mar el pa pel es en cial que de ben te- 

ner los die tis tas-nu tri cio nis tas en nues tra ali men ta ción, y la- 

men ta el po co ri gor exis ten te en la in for ma ción que re ci be

el con su mi dor so bre aque llo que com pra y co me.

Mi die ta ya no co jea es la se gun da par te de su de cla ra- 

ción de prin ci pios, que rei vin di ca aque llo que es salu da ble

y lo que no lo es. En ella rom pe mi tos con no to rie dad, y

ofre ce da tos y ra zo na mien tos prag má ti cos en ten di bles pa ra

el ciu da dano de a pie.

¿Qué es sano? ¿Qué es na tu ral? ¿Qué es bue no? ¿Qué

es lo que nos gus ta? ¿Qué es nu tri ti vo? Es tas son al gu nas

de las pre gun tas que es te li bro in ten ta res pon der y pa ra cu- 

ya com pren sión apor ta la in for ma ción ne ce sa ria.

Só cra tes di jo: «El co no ci mien to os ha rá li bres». Per so- 

nal men te no pue do es tar más de acuer do con tal afir ma- 
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ción. Si com pren de mos, no nos po drán ma ni pu lar y ten dre- 

mos el po der de de ci dir, la li ber tad de ele gir qué co me mos

y có mo lo ha ce mos. Por ello, co mo co ci ne ro y tam bién co- 

mo con su mi dor agra dez co una obra de es ta ín do le, que

tra ta de que el lec tor com pren da qué es lo que com pra,

co ci na y co me.

Le jos de crear dog mas, Mi die ta ya no co jea ex pli ca al

lec tor de ma ne ra di dác ti ca to dos los pro ce sos que le per- 

mi ti rán ad qui rir unos há bi tos ali men ta rios salu da bles, co mo

apren der a iden ti fi car los ali men tos des de un pun to de vis- 

ta glo bal y con sen ti do co mún, y da res pues tas prác ti cas a

los re tos que en el día a día se nos pre sen tan, co mo co mer

fue ra de ca sa, no te ner mu cho di ne ro o no sa ber co ci nar.

Afor tu na da men te, la so cie dad es ca da vez más cons- 

cien te de que la ali men ta ción y la salud van de la ma no. El

re to es tá en co no cer y com pren der aque llo que co me mos y

en dis fru tar co ci nan do y co mien do al mis mo tiem po que

nos cui da mos.

FERRAN ADRIÀ
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IN TRO DUC CIÓN

...
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A LOS NU TRI CIO NIS TAS
SE NOS TU VO QUE IN VEN TAR

Y no por que el ser hu ma no re quie ra de una gran so fis ti- 

ca ción pa ra co mer de for ma salu da ble, ni por que al can zar

nues tros re que ri mien tos sea una ta rea com pli ca da, ni si- 

quie ra por que ca li brar las ne ce si da des es pe cí fi cas de una

per so na sea in dis pen sa ble...

Se nos tu vo que in ven tar ha ce unas dé ca das, pre ci sa- 

men te pa ra ayu dar a las per so nas a iden ti fi car qué in for ma- 

ción so bre ali men ta ción es ve raz y cuál no. Y es que, des- 

gra cia da men te, hoy en día in for mar se con ri gor, es pe cial- 

men te en ma te rias re la cio na das con la salud, se con vier te

en un di fí cil re to.

Vi vi mos in mer sos en una des agra da ble pa ra do ja: nos

ve mos obli ga dos a in ver tir in nu me ra bles re cur sos pú bli cos

pa ra in ten tar erra di car la fal sa ideo lo gía que al gu nos me- 

dios de (des)in for ma ción y ac cio nes pu bli ci ta rias siem bran

en nues tra men te.

Re su mien do es ta pro ble má ti ca de un mo do al go bur do:

si no fue se por la pu bli ci dad de los ali men tos mal sanos, no

ha ría fal ta que exis tié se mos los die tis tas-nu tri cio nis tas. Me

atre vo a sol tar al ai re es ta pun zan te afir ma ción ya que gran

par te de una con sul ta de nu tri ción con sis te pre ci sa men te

en co rre gir es te ti po de men ti ras y con fu sio nes.
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Nues tra pro fe sión es ne ce sa ria aho ra por que te ne mos

que ree du car a la po bla ción, por que te ne mos que re se tear

la in for ma ción que mu chas per so nas tie nen so bre nu tri ción.

Siem pre me gus ta ex pli car que ser die tis ta-nu tri cio nis ta

es lu char contra gi gan tes, lu char contra mo li nos. Mu chas

ve ces re ba tir o tra tar de rom per con ideas gra ba das a fue- 

go en la so cie dad con lle va ser to ma do por un al ma alo ca da

con ta mi na da de mu chas lec tu ras, que por po co dor mir y

por mu cho leer se le ha se ca do el ce re bro.

Pe ro, por des gra cia, en el ima gi na rio co lec ti vo es tán es- 

ta ble ci das más men ti ras que ver da des.

Co mo ya des cu bri mos en Mi die ta co jea, en te mas de

nu tri ción he mos apren di do las co sas prác ti ca men te al re vés

de co mo son en rea li dad. Sin em bar go, pa ra su pe rar es ta

pan de mia, tra ta mos de mi ti gar me dian te ex pli ca cio nes y

es tu dios cien tí fi cos al gu nas fal sas con cep cio nes real men te

en rai za das en nues tras men tes y lle ga mos a las si guien tes

con clu sio nes:

NO DE BE MOS EVI TAR LAS GRA SAS.

CON TAR CA LO RÍAS DIS TRAE MU CHO MÁS DE

LO QUE APOR TA.

«DIE TA EQUI LI BRA DA» Y «DIE TA SALU DA BLE»

NO SON LO MIS MO.

SÍ QUE PO DE MOS DIS TIN GUIR EN TRE ALI- 

MEN TOS SANOS Y ALI MEN TOS IN SANOS.
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LA PI RÁ MI DE ALI MEN TA RIA CLÁ SI CA NO ES

UNA BUE NA GUÍA.

EL DES AYUNO NO ES LA CO MI DA MÁS IM- 

POR TAN TE DEL DÍA.

LOS HI DRA TOS DE CAR BONO NO EN GOR- 

DAN POR LA NO CHE (NI POR EL DÍA).

NO HAY QUE CO MER NE CE SA RIA MEN TE CIN- 

CO VE CES AL DÍA.

EL CO LES TE ROL NO ES TAN PE LI GRO SO CO- 

MO NOS LO PIN TAN.

CUES TA MU CHO EN CON TRAR PRO DUC TOS

IN TE GRA LES (DE VER DAD).

LOS LÁC TEOS NO SON IM PRES CIN DI BLES.

LA CAR NE NO ES IM PRES CIN DI BLE.

LA DIE TA VE GE TA RIA NA ES PER FEC TA MEN TE

SALU DA BLE SI ES TÁ BIEN DI SE ÑA DA.

TO MAR PRO DUC TOS «NA TU RA LES» NO ES SI- 

NÓ NI MO DE SALUD.

EL AZÚ CAR NO ES NE CE SA RIO, SINO QUE ES

PER JU DI CIAL PA RA NUES TRA SALUD.

EL AL COHOL NO ES BUE NO PA RA EL CO RA- 

ZÓN NI PA RA LA SALUD.
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LA OBE SI DAD SE HA CON VER TI DO EN UNA

EN FER ME DAD DE PO BRES.

LOS ALI MEN TOS FUN CIO NA LES NOS EN GA- 

ÑAN MÁS DE LO QUE NOS APOR TAN.

LOS ADI TI VOS, AUN QUE SEAN SE GU ROS, NO

SIEM PRE SON INO CUOS.

To dos esos prin ci pios se en cuen tran en Mi die ta co jea,

un pri mer acer ca mien to que nos per mi te com pren der por

qué co me mos tan mal y lo di fí cil que es salir de la os cu ra

ca ver na de los há bi tos po co salu da bles.

Aho ra, sa bien do to do es to, es el mo men to de ir un pa- 

so más allá e in cor po rar lo a nues tro día a día pa ra ven cer

ideas pre con ce bi das y co men zar a te ner una re la ción po si ti- 

va con la co mi da.

Es te li bro que tie nes en tre las ma nos es una guía prác ti- 

ca pa ra que nues tra die ta de je de co jear de una vez por to- 

das. Un re co rri do con una pro pues ta con cre ta: ar mar se de

re cur sos pa ra com ba tir los obs tá cu los que es tán ahí fue ra.

Di vi di do en cua tro fa ses, nos dis pon dre mos en pri mer lu gar

a en ten der qué es aque llo que de be mos co mer pa ra, más

ade lan te, apren der a pla ni fi car nos y an ti ci par nos a nues tro

día a día. En una ter ce ra fa se, des cu bri re mos los mé to dos

in fa li bles pa ra en fren tar nos a aque llos re tos que se nos

plan tean den tro y fue ra de ca sa. Y fi nal men te, pa ra aque- 

llos nu tri frikis que quie ran ir un pa so por de lan te, ana li za re- 

mos la for ma de co mer de acuer do con nues tros va lo res.

Ana li za re mos des de QUÉ de be ría mos co mer has ta CÓ- 

MO de be ría mos ha cer lo. Nos ha re mos con he rra mien tas
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que nos per mi ti rán en fren tar nos a los obs tá cu los del día a

día y a al can zar fi nal men te una die ta salu da ble.

Pe ro ahí no que da la co sa, pa ra aque llos in con for mis tas

a los que no les val ga úni ca men te con una die ta salu da ble

adap ta da a to das las si tua cio nes, ire mos un pa so más allá.

Y es que no hay na da más sano que ali men tar te no so lo ci- 

ñén do te a tus ne ce si da des nu tri cio na les, sino tam bién a tus

ne ce si da des per so na les.

Te doy la bien ve ni da a es ta pro gre sión in vi tán do te a ca- 

mi nar por es te sen de ro en el que to do el mun do po drá dar

siem pre un pa so más allá pa ra lo grar co mer de una for ma

más res pon sa ble y más salu da ble.
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CA PÍ TU LO 1:

VA MOS A CO MER

CO MI DA


