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A Le y re y Ma ri na, que vi ven con el gus to de vi vir.
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Agra de ci mien tos

A Je sús Zo rri lla, di rec tor de Co mu ni ca ción de la Clí ni ca

Uni ver si dad de Na va rra, por su ex qui si ta pro fe sio na li dad,
su ca li dad hu ma na y su in fi ni ta pa cien cia.

A to do el equi po del De par ta men to de Co mu ni ca ción
de la CUN, por es tar ahí, des bro zan do ca mi nos, siem pre
con una son ri sa y una pa la bra ama ble.

A las die tis tas y nu tri cio nis tas de la CUN, por su aten ta
mi ra da y su ri gor.

A to dos los ex per tos cu yo nom bre no apa re ce en es te
li bro, pe ro que han con tri bui do a ha cer lo rea li dad.



La dieta holística Marisol Guisasola

3

Pró lo go

El cre ci mien to ex po nen cial que la obe si dad es tá ex pe ri- 

men tan do en la ma yo ría de los paí ses de nues tro pla ne ta
ha jus ti fi ca do que se con si de re co mo una epi de mia de ne- 
fas tas con se cuen cias, tan to pa ra la salud ge ne ral de la po- 
bla ción co mo pa ra el con trol del gas to sani ta rio. Las nu me- 
ro sas co mor bi li da des aso cia das a la obe si dad, en tre las que
se en cuen tran en fer me da des car dio vas cu la res co mo la hi- 
per ten sión, la car dio pa tía is qué mi ca y la in su fi cien cia car- 
dia ca; me ta bó li cas co mo la dia be tes me lli tus y las dis li pe- 
mias; res pi ra to rias co mo la ap nea del sue ño; psi quiá tri cas
co mo la an sie dad o la de pre sión, y el cán cer, ge ne ran un
es ce na rio ca rac te ri za do por una dis mi nu ción en la ca li dad y
ex pec ta ti va de vi da que en som bre ce los re sul ta dos de ri va- 
dos de los múl ti ples avan ces ex pe ri men ta dos en otras
áreas de la Me di ci na.

Los avan ces más re cien tes en la in ves ti ga ción de la
obe si dad de mues tran que el ex ce so de te ji do adi po so, le- 
jos de ser un ma te rial iner te, cons ti tu ye una ex tra or di na ria
fuen te de pro duc ción de hor mo nas y otros me dia do res quí- 
mi cos que es tán en el ori gen del de sa rro llo de mu chas de
las en fer me da des aso cia das a la obe si dad. Co mo el ex ce so
de te ji do adi po so es el prin ci pal res pon sa ble de es tos pro- 
ble mas, nues tras ac cio nes te ra péu ti cas de ben ir di ri gi das
de ma ne ra se lec ti va a re du cir lo, pre ser van do la ma sa ma- 
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gra, el agua y otros com par ti men tos del or ga nis mo. De
aquí se de du ce la im por tan cia de la es ti ma ción y va lo ra ción
evo lu ti va de la com po si ción cor po ral y la dis tri bu ción de la
gra sa, que ofre ce un sig ni fi ca do mu cho más im por tan te
que el ex ce so de pe so. Es te con cep to es muy im por tan te a
la ho ra de es ta ble cer el ca rác ter per ju di cial de mu chas
«die tas mi la gro», que con si guen rá pi das pér di das de pe so
a ex pen sas de agua y ma sa ma gra, por lo que su efec to es
más no ci vo que be ne fi cio so. Por otra par te, la obe si dad es
una en fer me dad cró ni ca, y co mo tal re quie re un abor da je a
lar go pla zo que per mi ta man te ner los efec tos ven ta jo sos
del tra ta mien to. Es te ob je ti vo so lo se con si gue adop tan do
unos há bi tos de ali men ta ción y ac ti vi dad fí si ca salu da bles
que fa ci li ten la re duc ción pro gre si va del ex ce so de gra sa
cor po ral y su man te ni mien to pos te rior. Así pues, el tra ta- 
mien to de la obe si dad de be con sis tir bá si ca men te en una
for ma de vi da sa na, que a ve ces de be com ple men tar se —
so bre to do en las fa ses ini cia les— con me di das te ra péu ti- 
cas más es pe cí fi cas, co mo pue de ser el tra ta mien to far ma- 
co ló gi co, de es ca sa pro yec ción hoy en día, o el qui rúr gi co,
me dian te ci ru gía ba riá tri ca. La edu ca ción nu tri cio nal y el sa- 
ber ma ne jar se en el am bien te que nos ro dea son fun da- 
men ta les pa ra evi tar los efec tos ne ga ti vos de la an sie dad,
el es trés y las al te ra cio nes del es ta do aní mi co, así co mo pa- 
ra ate nuar las in fluen cias no siem pre con ve nien tes de la so- 
cie dad que nos ro dea.

Por otra par te, la fre cuen te pre sen cia de co mor bi li dad
aso cia da ha ce ne ce sa rio con tem plar a la per so na obe sa
des de una perspec ti va am plia, que per mi ta es ta ble cer con
fia bi li dad la ex ten sión y pro fun di dad del pro ble ma e in ter- 
pre tar lo en el mar co de las cir cuns tan cias par ti cu la res de
ca da uno. So lo ob te nien do una vi sión lo más real po si ble
de los fac to res co ti dia nos que día a día fa vo re cen el de sa- 
rro llo de la obe si dad y que oca sio nan sus com pli ca cio nes
se rá po si ble di se ñar, con la ma yor con cre ción in di vi dual,
una es tra te gia te ra péu ti ca que ten ga las má xi mas ga ran tías
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de éxi to. En es te sen ti do, se con si de ra ne ce sa ria la par ti ci- 
pa ción de un equi po mul ti dis ci pli nar de pro fe sio na les en el
que se in clu yan en do cri nó lo gos, ci ru ja nos, car dió lo gos, nu- 
tri cio nis tas, neu mó lo gos y psi quia tras, en tre otros, pa ra lle- 
var a ca bo un diag nós ti co ade cua do y la con si guien te pla- 
ni fi ca ción te ra péu ti ca in di vi dua li za da.

En ín ti ma re la ción con es tos as pec tos, la in ves ti ga ción
es tá de sem pe ñan do un pa pel cla ve en los pro gre sos so bre
nues tro co no ci mien to acer ca de la obe si dad, lo que se tra- 
du ce en nue vas po si bi li da des te ra péu ti cas. La con cien cia
de la ne ce si dad de in ves ti gar tan to en el la bo ra to rio co mo
so bre una ba se clí ni ca es lo que per mi te que, a día de hoy,
co noz ca mos qué pro gra mas de ali men ta ción son los más
con ve nien tes pa ra una de ter mi na da si tua ción clí ni ca, o qué
ti po de téc ni ca de ci ru gía ba riá tri ca con si gue un me jor re- 
sul ta do a cor to y lar go pla zo en un in di vi duo con cre to.
Con tar con un equi po in ves ti ga dor que se in te gre con el
que ha cer clí ni co ofre ce unos ex ce len tes re sul ta dos a la ho- 
ra de apor tar esa vi sión in no va do ra y crea ti va que re sul ta
tan ne ce sa ria pa ra avan zar en la pre ven ción, diag nós ti co y
tra ta mien to de la obe si dad.

Es te li bro es un fru to más de la co la bo ra ción de un
equi po de tra ba jo mul ti dis ci pli nar con el que es un pri vi le- 
gio tra ba jar en la Uni dad de Obe si dad de la Clí ni ca Uni ver- 
si dad de Na va rra, cu yo fin pri mor dial es ofre cer a los pa- 
cien tes la aten ción más de di ca da y el me jor pro gra ma de
tra ta mien to adap ta do a su con di ción per so nal.

Con tar con la co la bo ra ción de Ma ri sol Gui saso la, cu ya
tra yec to ria en las ar tes de la co mu ni ca ción es in cues tio na- 
ble, cons ti tu ye igual men te un lu jo que nos ha per mi ti do or- 
de nar las ideas y es ta ble cer el len gua je que me jor trans mi- 
ta los co no ci mien tos pa ra que sean efi caz men te asi mi la dos
por los des ti na ta rios de es te li bro. Es toy se gu ro de que los
lec to res van a agra de cer muy es pe cial men te la gran la bor
que ella ha de sem pe ña do en la ela bo ra ción de es ta obra,
pues ha fa ci li ta do so bre ma ne ra la com pren sión de las cau- 
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sas de la obe si dad y de los tra ta mien tos más ade cua dos
pa ra al can zar un éxi to du ra de ro que con tri bu ya de for ma
de ci si va a ga ran ti zar el bien es tar fí si co y psí qui co pre sen te
y fu tu ro.

Dr. JAVIER SAL VA DOR RODRÍ GUEZ,
di rec tor del De par ta men to de En do cri no lo gía

y Nu tri ción de la Clí ni ca Uni ver si dad de Na va rra
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In tro duc ción

UN PLAN SIN TA BÚES

¿Tie nes ex ce so de pe so? No es tás so lo/a. De he cho,

cien tos de mi les de per so nas ha cen die ta en es te mis mo
mo men to en Es pa ña. Es la con se cuen cia de vi vir en una so- 
cie dad re bo san te de ali men tos, bom bar dea da por men sa- 
jes que ani man a con su mir ca da vez más pro duc tos pro ce- 
sa dos y con un es ti lo de vi da cre cien te men te se den ta rio y
«anti na tu ral».

Y es que nues tro or ga nis mo no fue di se ña do pa ra la in- 
mo vi li dad ni el es trés cró ni co ni pa ra co mer del mo do en
que lo ha ce mos. Nues tros ge nes evo lu cio na ron pa ra rea li- 
zar ac ti vi dad fí si ca y al ma ce nar gra sa en mo men tos de
abun dan cia, y así po der re cu rrir a las re ser vas en épo cas de
es ca sez. Esa ta rea de al ma ce nar ener gía es el tra ba jo que
ha cen, con ex ce len te efi ca cia, los 30.000 o 40.000 mi llo nes
de cé lu las adi po sas de nues tro or ga nis mo.

En una si tua ción de ba lan ce ener gé ti co cró ni ca men te
po si ti vo, la obe si dad —o ex ce so de gra sa cor po ral— es la
con se cuen cia ló gi ca. La otra con se cuen cia de ese des equi- 
li brio fi sio ló gi co son las en fer me da des aso cia das a la obe si- 
dad: cre cien tes ta sas de dia be tes del ti po 2, hi per ten sión,
en fer me dad car dio vas cu lar, hí ga do gra so, cán cer… y, fi nal- 
men te, me nor es pe ran za de vi da.
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En esa si tua ción, ¿qué op cio nes nos que dan? ¿Qué y
có mo de be mos co mer real men te? ¿Qué es ti lo de vi da es el
más ade cua do —y po si ble— en la so cie dad ac tual?

El Plan CUN (Clí ni ca Uni ver si dad de Na va rra) ha si do
di se ña do te nien do muy en cuen ta la rea li dad de la vi da ac- 
tual. Te da to das las cla ves y to da la in for ma ción que ne ce- 
si tas pa ra di se ñar el es ti lo de vi da y ali men ta ción que pue- 
des se guir pa ra es tar más sano, pre ve nir en fer me da des, re- 
cu pe rar la ener gía y la vi ta li dad… y adel ga zar de for ma na- 
tu ral en el pro ce so.

Por que una die ta sa na no pro po ne lis tas de ali- 
men tos per mi ti dos y prohi bi dos ni po ne en ries- 
go la salud.
Por que no es ne ce sa rio pa sar ham bre ni se re- 
quie ren do sis he roi cas de vo lun tad.
Por que na die es tá con de na do al ex ce so de pe so.
Por que las ex cep cio nes —ese bo ca di llo que es tu
úni ca op ción de co mi da en el día de hoy o in clu- 
so ese he la do o ese tro zo de cho co la te irre sis ti- 
ble…— tam bién pue den for mar par te del plan
es ta ble ci do.
Por que cuan to an tes te de ci das a adop tar ese es- 
ti lo de vi da cer cano a tu ver da de ra na tu ra le za,
an tes em pe za rás a en con trar te bien en tu piel.

ADIÓS AL ES TI LO DE VI DA «TÓXI CO»

¿Có mo se pier de pe so? La res pues ta ha bi tual es: con die ta y
ejer ci cio. Si esas pa la bras no te sue nan muy ape te ci bles, pien sa
en otro en fo que: vas a de jar atrás há bi tos tóxi cos del pa sa do y
adop tar un es ti lo de vi da y una ali men ta ción más salu da ble, que
va a ayu dar te a me jo rar tu for ma, tu bien es tar y tu ima gen.

¿No te sue na mu cho me jor?
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Ca pí tu lo 1

QUÉ ES EL PLAN CUN

No se tra ta de una die ta adel ga zan te, sino de una es tra te- 

gia glo bal, di fe ren te de las fór mu las de pér di da de pe so
ha bi tua les, por que:

El Plan CUN ba sa sus prin ci pios en los co no ci- 
mien tos y la ex pe rien cia del equi po mé di co de
una de las clí ni cas uni ver si ta rias con ma yor re co- 
no ci mien to y pres ti gio del mun do y en las in ves ti- 
ga cio nes cien tí fi cas más pun te ras.
El Plan CUN no so lo se cen tra en la pér di da de
pe so, sino en una vi sión ho lís ti ca de la per so na.
El Plan CUN es rea lis ta, rea li za ble y salu da ble, sin
prohi bi cio nes ni res tric cio nes im po si bles de man- 
te ner a la lar ga.

¿QUÉ ES UNA VI SIÓN HO LÍS TI CA?

Del grie go ho los («to do»), una vi sión ho lís ti ca de la salud es aque- 
lla que con tem pla al ser hu ma no en su to ta li dad y per si gue el
equi li brio de to dos los sis te mas del or ga nis mo. Es to in clu ye tan to
el bien es tar fí si co co mo men tal.
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Una die ta o plan ho lís ti co no se li mi ta a dar ins truc cio nes pa ra
re du cir ca lo rías y ha cer más ejer ci cio. Tie ne en cuen ta to dos los
sis te mas im pli ca dos en la salud y el con trol del pe so: com po si ción
cor po ral, me ta bo lis mo, sis te ma di ges ti vo, fac to res hor mo na les, he- 
ren cia ge né ti ca, es ti lo de vi da, ni ve les de es trés o an sie dad, pau tas
de sue ño, pre fe ren cias en ali men ta ción o pre dis po si ción al ejer ci- 
cio.

En de fi ni ti va, un plan abor da do con vi sión ho lís ti ca con ce de
tan to va lor a las cau sas de la obe si dad en ca da in di vi duo y a su tra- 
ta mien to co mo a la pér di da de pe so.

Las es ta dís ti cas re ve lan que la ma yo ría de la gen te que ha ce
die ta pa ra per der pe so lo ha ce por su cuen ta, sin con sul tar al mé- 
di co. Tam bién in di can que el 90 por cien to de las per so nas que
pier den pe so a tra vés de una die ta de ese ti po aca ban re cu pe rán- 
do lo en un cor to pla zo de tiem po.

Un plan ho lís ti co, co mo el Plan CUN, que abor da el con jun to
de fac to res que es tán de trás del ex ce so de pe so de ca da per so na,
tie ne co mo ob je ti vo pér di das per ma nen tes y una sig ni fi ca ti va me- 
jo ra de la salud ge ne ral.

EL EN FO QUE IN TE LI GEN TE:
CON VER TIR LOS CAM BIOS EN HÁ BI TOS

El pe so cor po ral es un jue go de equi li brios y la fór mu la pa- 
ra adel ga zar es sen ci lla: in ge rir me nos ca lo rías de las que
gas ta el or ga nis mo. El pro ble ma es man te ner se en el em- 
pe ño. La ex pe rien cia de mues tra que el me jor en fo que pa ra
con se guir lo es des car tar la idea de «res tric ción» y pen sar
en que vas a adop tar un «plan de salud in te gral» que in clu- 
ye el con trol del pe so.

Con esa idea en men te, y an tes de na da, te con vie ne:

1.   Ha cer in ven ta rio de tu si tua ción per so nal tan to a ni- 
vel fí si co co mo emo cio nal, de es ti lo de vi da y há bi tos ali- 
men ta rios, y con si de rar tus cir cuns tan cias per so na les en el
mo men to de co men zar una die ta. Ini ciar un dia rio o cua- 
derno en el que vas ano tan do los pa sos del pro ce so pue de
ayu dar te mu cho a con se guir lo.
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2.   Pen sar en me tas rea lis tas y fac ti bles a lar go pla zo
pa ra lo grar el ob je ti vo de sea do. Re cuer da que cuan to más
rá pi da sea la pér di da de pe so, más pro ba bi li da des de re cu- 
pe rar lo en un cor to pla zo (en tre otras co sas, por que esa
pér di da rá pi da es di fí cil de man te ner y se pro du ce a ex pen- 
sas de la pér di da de agua y ma sa ma gra, lo que ga ran ti za
la re cu pe ra ción del pe so per di do en un bre ve es pa cio de
tiem po).

3.   No ha cer lo so lo/a. Tu mé di co, y aún más un equi po
es pe cia li za do en el tra ta mien to de la obe si dad, pue den
ayu dar te a con se guir lo de for ma sa na, con re sul ta dos du ra- 
de ros y con ma yor fa ci li dad.

4.   Abor dar la cues tión con las me jo res ba zas pa ra el
éxi to y con men ta li dad es tra té gi ca:

Es ta ble cien do ob je ti vos y pla zos rea li za bles con
ayu da del mé di co.
Te nien do muy en cuen ta tus pre fe ren cias y es ti lo
de vi da ha bi tual.
An ti ci pan do las si tua cio nes crí ti cas y los ries gos y
pre vien do po si bles des víos.

No hay ata jos en Es to. Las die tas pa ra to dos nun ca
fun cio nan. El úni co ata jo po si ble es adap tar el plan a tu
per so na li dad y si tua ción per so nal.

Si, fi nal men te, ves que el plan ele gi do no se ade cua a
tus cir cuns tan cias, tu per so na li dad o tus ex pec ta ti vas, si gue
ha blan do con tu mé di co. Se gu ro que jun tos en con tráis
otras fór mu las que fun cio nen es pe cí fi ca men te pa ra ti. En
es te sen ti do, la co mu ni ca ción es uno de los me jo res in gre- 
dien tes pa ra el éxi to.

Re cuer da que la cla ve pa ra con se guir ese pe so ade- 
cua do es in tro du cir cam bios salu da bles, in te li gen tes, rea lis- 
tas y fac ti bles en tu día a día has ta que se con vier tan en há- 
bi tos.
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DOS ME SES PA RA CREAR UN HÁ BI TO

Un es tu dio bri tá ni co pu bli ca do en Eu ro pean Jour nal of So cial Ps y- 
cho lo gy* re ve la que la me dia pa ra que un com por ta mien to o ac- 
ción se con vier ta en há bi to (o com por ta mien to au to má ti co) es de
66 días, con un am plio aba ni co, de pen dien do de la di fi cul tad de la
ac ción (el há bi to de be ber un va so de agua re qui rió 18 días y ha- 
cer 50 fle xio nes to das las ma ña nas re qui rió 254 días).

Lo más in te re san te es que sal tar se ese com por ta mien to o ac- 
ción en al gu nos días ais la dos no re du cía las pro ba bi li da des de es- 
ta ble cer el há bi to.

Un nú me ro re ve la dor: el IMC
¿QUÉ ES OBE SI DAD Y QUÉ ES EX CE SO DE PE SO?

La obe si dad se de fi ne co mo un por cen ta je ex ce si vo de gra- 
sa cor po ral, una si tua ción que, ade más del efec to es té ti co,
con lle va múl ti ples ries gos pa ra la salud. Ese ex ce so de gra- 
sa cor po ral es el pro duc to de un ba lan ce ener gé ti co po si ti- 
vo, ya sea por un ex ce si vo apor te ener gé ti co (die ta hi per ca- 
ló ri ca) o por un re du ci do gas to de ener gía (es ca sa ac ti vi dad
fí si ca).

Cien tos de es tu dios aso cian ese ex ce so de gra sa cor- 
po ral con una ma yor pre va len cia de en fer me da des cró ni cas
que re du cen a la vez la ca li dad y la es pe ran za de vi da y tie- 
nen un gran cos te de salud pa ra la po bla ción.

La me di da más co mún de obe si dad es el Ín di ce de
Ma sa Cor po ral o IMC. El IMC de una per so na se ob tie ne
di vi dien do su pe so en ki los por su al tu ra en me tros al cua- 
dra do. Por ejem plo, el IMC de una per so na que mi de 1,70
m y pe sa 65 kg se ob tie ne así: 65 / 1,70 x 1,70= 22,49
kg/m².

Se con si de ra pe so nor mal (nor mo pe so) un IMC
de en tre 18,5 y 24,9 kg/m².
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Se con si de ra ex ce so de pe so un IMC de en tre
25,0 y 29,9 kg/m².
Se con si de ra obe si dad un IMC de 30 o su pe rior a
30 kg/m².
Un IMC de 40 kg/m² o más —o bien 50 ki los de
so bre pe so o bien un pe so que ex ce de en un 50-
100 por cien to el pe so nor mal pa ra una per so na
de esa edad y gé ne ro— se ca ta lo ga co mo obe si- 
dad mór bi da.
En en do cri no lo gía, se con si de ra obe si dad mór bi- 
da cuan do el ex ce so de pe so es ex tre mo o en
con di cio nes en las que un pe so no ta ble (IMC
igual o su pe rior a 35 kg/m²) se acom pa ña de co- 
mor bi li da des (en fer me da des con co mi tan tes) im- 
por tan tes (co mo, por ejem plo, dia be tes me lli tus
ti po 2 o en fer me da des car dio vas cu la res).

DEL IMC A LA COM PO SI CIÓN COR PO RAL

Rá pi do, eco nó mi co y sen ci llo. El IMC es uno de los mé to dos
más em plea dos pa ra diag nos ti car ex ce so de pe so y obe si- 
dad. Sin em bar go, el so bre pe so y la obe si dad no se re fie ren
a un ex ce so de pe so, sino a un ex ce so de gra sa, y el IMC no
tie ne en cuen ta ese pa rá me tro.
Pa ra una va lo ra ción ade cua da de la obe si dad, de be rea li zar- 
se un aná li sis de la com po si ción cor po ral con ob je to de de- 
ter mi nar el por cen ta je de gra sa cor po ral. Asi mis mo, hay que
va lo rar la dis tri bu ción de di cha gra sa en el or ga nis mo.
Di fe ren tes téc ni cas —des de la me di ción de plie gues cu tá- 
neos has ta imá ge nes de al ta tec no lo gía, pa san do por el
Bod-Pod— per mi ten cal cu lar con ma yor o me nor pre ci sión
el por cen ta je de gra sa cor po ral.
Se con si de ra «nor mal» un por cen ta je de gra sa cor po ral (res- 
pec to de la ma sa cor po ral) de en tre el 10-20 por cien to pa ra
va ro nes y de al re de dor del 20-30 por cien to pa ra mu je res.
Se con si de ra so bre pe so un por cen ta je de te ji do gra so su pe- 
rior al 20 por cien to en va ro nes y su pe rior al 30 por cien to
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en mu je res. Por en ci ma del 25 por cien to en va ro nes y del
35 por cien to en mu je res se tra ta de obe si dad.

La me di da de la cin tu ra tam bién es una va ria ble re le van te,
por que un pe rí me tro de cin tu ra ex ce si vo pue de ser sig no de
obe si dad ab do mi nal o vis ce ral, una si tua ción de al to ries go
pa ra la salud. Se con si de ra ex ce si vo un pe rí me tro su pe rior a
88 cm pa ra las mu je res y a 102 cm pa ra los hom bres.
El ín di ce cin tu ra-ca de ra (ICC), que se ob tie ne di vi dien do el
pe rí me tro de cin tu ra por el de la ca de ra, es tam bién im por- 
tan te en ese sen ti do. Se con si de ra de sea ble un ICC de en tre
0,71 y 0,85 pa ra las mu je res y de en tre 0,78 y 0,94 pa ra los
hom bres.

Salud, for ma, ima gen, au toes ti ma…
¿POR QUÉ QUIE RES HA CER DIE TA?

Uno de los as pec tos más do lo ro sos de la obe si dad es el su- 
fri mien to emo cio nal que pro vo ca. La so cie dad ac tual po ne
un én fa sis ex ce si vo en el as pec to fí si co, aso cian do atrac ti vo
y éxi to per so nal con del ga dez y cur vas (en las mu je res) y
del ga dez y mús cu los (en los hom bres).

Jun to a los nue vos mo de los es té ti cos, si gue exis tien do
el es te reo ti po del obe so glo tón e in do len te, o am bas co- 
sas. Por esa ima gen es te reo ti pa da, las per so nas obe sas se


