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SU MA RIO

Si nop sis
Por ta di lla
De di ca to ria
In tro duc ción. Ali men ta ción sa na... y sin tram pas

1. De qué de pen de la salud
El es ti lo de vi da es la cla ve y es tá en tu ma no
La salud no de be ría de pen der de una pas ti lla
Los pa rá me tros es en cia les son muy po cos
Tu pe so ideal, esa es la ci fra más im por tan te

2. La obe si dad, la pan de mia del si glo XXI
Así se lle ga a ser obe so
¿Qué es tá fa llan do?
Las tram pas de al gu nas in dus trias ali men ta rias
La obe si dad tam bién es tá en la men te
Una au to c rí ti ca ne ce sa ria

3. En bus ca de la me jor die ta
La «ma dre» de la die ta me di te rrá nea
Una die ta sa na y sa bro sa
Có mo co mer bien
Ali men tos que nos pro te gen
Gra sas bue nas, gra sas ma las
¿Es tan bue no el acei te de oli va?
No to das las ca lo rías son igua les
Más fi bra pa ra co mer me nos
One apple a day...
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Más fru ta y me nos zu mos
Las ver du ras y no ver du ras
Car bohi dra tos len tos y rá pi dos
Un ín di ce pro ve ge ta riano
¿Cru do es me jor?
Fru tos se cos: no en gor dan
Las le gum bres son fan tás ti cas
Ali men tos que nos in fla man
Los lác teos no son tan ne ce sa rios
La le che, me jor des na ta da
¿El yo gur es tan sano co mo di cen?

4. Die tas, die tas y más die tas
La aven tu ra de Har vard
¿En qué pe cas, pe ca dor?
Fias cos de las die tas ba jas en gra sa
No más die tas po pu la res sin evi den cia cien tí fi ca
Die tas a cien cia cier ta

5. Ali men tos pro ble má ti cos
En gan cha dos al pan blan co
La bo lle ría, po ca y ca se ra
Una pa ta ta fri ta tras otra
Por qué el azú car es tóxi co
La mal di ción de los re fres cos
Edul co ran tes no ca ló ri cos y re fres cos ce ro

6. La in fluen cia de la in dus tria
Una lla ma da de una com pa ñía de re fres cos
In ves ti ga do res a suel do de la in dus tria

7. Los mi tos de la nu tri ción
No hay «gor di tos» sanos
El se den ta ris mo no ma ta más que la obe si dad
La obe si dad no sue le ser una cues tión de ge nes
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8. Pis tas pa ra una vi da sa na
Fu mar qui ta la fe li ci dad
El en ga ño del va peo
¿El al cohol alar ga la vi da?
Un va si to de vino al día
¡Sí, se pue de!
Le ván ta te y an da
La te le vi sión ma ta
¿Es bue na la sies ta?
Dor mir ocho ho ras, ni me nos ni más

9. Pre ve nir lo pre ve ni ble
Nues tra salud, en nues tras ma nos
Me di ta ción, un mo men to pa ra re fle xio nar
«Va cu nar nos» an te las nue vas pla gas
Cán cer de ma ma: ac túa an tes de que apa rez ca
Ma mo gra fías: po co es me jor que na da
Cán cer de prós ta ta: el PSA cuan do to ca
Co lo nos co pia, a par tir de los 50 años
Cán cer de cue llo de úte ro: no es pe res
Va cu nas ne ce sa rias y va cu nas co mer cia les
¿Hay que to mar su ple men tos de vi ta mi nas?
No te achi cha rres al sol
¿El cal cio pre vie ne las caí das?
Ali men ta tu ce re bro
Pen sar for ta le ce las neu ro nas
Quien tie ne com pa ñía tie ne un te so ro
¿Có mo se rá mi salud?
Las cam pa ñas de sexo se gu ro
El can na bis no mo la na da

10. Con se jos pa ra una salud a cien cia cier ta

Con clu sión. En de fen sa de un gran cam bio
Epí lo go. Lo que nos que da por des cu brir
Anexos. Las re ce tas de salud a cien cia cier ta
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Bi blio gra fía re co men da da. Lec tu ras a cien cia
cier ta

No tas
Cré di tos
¡En cuen tra aquí tu pr óxi ma lec tu ra!
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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
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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

Tras ha ber es tu dia do a una po bla ción de 10.000 per so nas
du ran te una dé ca da, el ma yor es tu dio he cho nun ca so bre
salud pú bli ca en Es pa ña, el Dr. Mar tí nez-Gon zá lez pre sen ta
en un len gua je cla ro y ameno lo que la me di ci na sa be hoy
en día so bre al gu nos de los pro ble mas que más preo cu pan
a los ciu da da nos: el con trol de pe so, la die ta ideal, el co les- 
te rol, la ac ti vi dad fí si ca, la ten sión ar te rial, los con tro les de
salud, el con su mo de al cohol, la adic ción al ta ba co, el es- 
trés y has ta la fe li ci dad.

¿Por qué a la gen te le cues ta adel ga zar? ¿Qué co me- 
mos que de be ría mos re ti rar in me dia ta men te de nues tra
des pen sa? ¿Có mo in flu ye la in dus tria en nues tra die ta?
¿Por qué el pan blan co es el peor ali men to que hay? ¿Qué
es peor, el azú car o las gra sas? ¿Por qué es hoy la in dus tria
de la ali men ta ción peor que la del ta ba co ha ce cin cuen ta
años?

Un li bro di vul ga ti vo, pe ro que car ga las tin tas contra la
in dus tria ali men ta ria —la nue va ta ba ca le ra, en pa la bras del
pro pio au tor— y que des gra na có mo las em pre sas crean
fal sas ne ce si da des die té ti cas pa ra ven der sus ex ce den tes,
aten tan do así contra la salud pú bli ca.
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Dr. MAR TÍ NEZ-GON ZÁ LEZ

SALUD
A CIEN CIA

CIER TA
CON SE JOS PA RA UNA VI DA SA NA

(sin caer en las tram pas de la in dus tria)

Con la co la bo ra ción de Cris ti na Ga lin do
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A to dos mis alum nos y doc to ran dos de es tos 
vein ti trés años (1995-2018) en la Fa cul tad 

de Me di ci na de la Uni ver si dad de Na va rra, 
de los que tan to he apren di do.
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IN TRO DUC CIÓN

ALI MEN TA CIÓN SA- 
NA... Y SIN TRAM PAS

Era el 3 de sep tiem bre de 2011. A las nue ve y me dia de la
ma ña na su bí an dan do, co mo ha cía siem pre, las dos plan tas
de es ca le ras que lle van a mi des pa cho en el De par ta men to
de Me di ci na Pre ven ti va y Salud Pú bli ca de la Uni ver si dad
de Na va rra. Lle ga ba a tra ba jar un po co tar de. Co mo una
ho ra des pués de lo que sue lo ha cer lo en mi ru ti na ha bi tual.
Pe ro al ser sá ba do po día per mi tír me lo. La jor na da se ría lar- 
ga e in ten sa. Sa bía que ten dría que apli car la re gla del cua- 
tro, se gún la cual hay que mul ti pli car por ese nú me ro el
tiem po que crees que te va a ocu par una ta rea. Ha bía cal- 
cu la do que me lle va ría seis ho ras, por lo tan to ten dría que
de di car le vein ti cua tro.

Mi ré a la fo to gran de que hay en la pa red de en fren te
de mi des pa cho: una ca de na de mon tes azu la dos y gri ses,
al tos, abrup tos y be llí si mos. Pe ro, de trás de ca da mon te,
siem pre apa re cía otro nue vo. Me acor dé en ton ces de cuán- 
do ha bía to ma do la de ci sión de po ner ese cua dro al al can- 
ce de mi vis ta. Son reí. Ese cua dro siem pre en cie rra un gran
men sa je pa ra mí.
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Me es pe ra ba un fin de se ma na de tra ba jo, otro más,
pa ra dar el úl ti mo em pu je a un am bi cio so ar tícu lo cien tí fi co.
Eran los re sul ta dos de una lar ga aven tu ra lla ma da Pre di- 
med, el ma yor es tu dio he cho en Eu ro pa so bre nu tri ción y
tam bién el ma yor so bre die ta me di te rrá nea del mun do. Sus
con clu sio nes se rían pu bli ca das en fe bre ro de 2013 en The
New En gland Me di cal Jour nal, la re vis ta cien tí fi ca con ma- 
yor pres ti gio in ter na cio nal. El se gui mien to exhaus ti vo de
7.500 par ti ci pan tes re clu ta dos en to da Es pa ña du ran te una
dé ca da de mos tra ba que la die ta me di te rrá nea con acei te
de oli va vir gen o con fru tos se cos re du cía un 30 % los epi- 
so dios ma yo res (in far tos, ic tus, muer tes) de bi dos a en fer- 
me da des car dio vas cu la res en com pa ra ción con una die ta
ba ja en gra sa. Die cio cho gru pos de in ves ti ga ción con unos
dos cien tos cen tros de salud hi cie ron po si ble es te es tu dio,
fi nan cia do por el Ins ti tu to de Salud Car los III (IS CI II), sin ol- 
vi dar nos por su pues to de los par ti ci pan tes. Fue la no ti cia
de salud más di fun di da en Es ta dos Uni dos ese mis mo año.

Pre di med es el ma yor es tu dio he cho en Eu- 
ro pa so bre nu tri ción y tam bién el ma yor so- 
bre die ta me di te rrá nea del mun do.

Tras la pu bli ca ción de es te ar tícu lo vi nie ron mu chos
más. Gra cias a Pre di med sa be mos tam bién que la die ta
me di te rrá nea re du ce un 66 % los pro ble mas cir cu la to rios y
un 68 % el ries go de pa de cer cán cer de ma ma. En 2018
nues tros in ves ti ga do res ha bían al can za do ya las 250 pu bli- 
ca cio nes cien tí fi cas en con jun to, una ci fra real men te im por- 
tan te. Has ta aho ra, es ta ha si do la me jor prue ba cien tí fi ca
rea li za da en el mun do so bre el pa pel fun da men tal que de- 
sem pe ña un pa trón ali men ta rio co rrec to pa ra man te ner un
buen es ta do de salud. Sus in di ca cio nes (ca tor ce pun tos es- 
en cia les que de fi nen la die ta y que se de sa rro lla rán en es te
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li bro) se uti li zan en los hos pi ta les de Es ta dos Uni dos co mo
ru ti na cuan do se com ple ta la his to ria mé di ca elec tró ni ca de
ca da pa cien te.1 Los re sul ta dos de Pre di med tam bién se es- 
tán apli can do en Ale ma nia2 y en el Reino Uni do,3 en tre
otros paí ses.

Nun ca me hu bie ra ima gi na do aquel sá ba do de fi na les
del ve rano de 2011, mien tras da ba los úl ti mos re to ques a
ese ar tícu lo y com pro ba ba una y otra vez las ta blas, que los
re sul ta dos de Pre di med iban a te ner tal im pac to so cial y
me diá ti co.

To do em pe zó diez años an tes, cuan do el doc tor Ra- 
món Es tru ch, del Hos pi tal Clí nic de Bar ce lo na, me lla mó
pa ra ofre cer me que me im pli ca ra en es te ma cro pro yec to
de in ves ti ga ción. Di je que sí y em pe za mos a bus car más
gru pos por to da Es pa ña. Tras mu cho tra ba jo, con se gui mos
una pri me ra fi nan cia ción de tres mi llo nes de eu ros, to da
ella pro ce den te del mis mo or ga nis mo pú bli co que ya he
men cio na do an tes, el Car los III.

Se pre ten día res pon der cien tí fi ca men te del me jor mo- 
do po si ble a la si guien te pre gun ta: ¿La die ta me di te rrá nea
ri ca en gra sa de ori gen ve ge tal es ca paz de pre ve nir las en- 
fer me da des car dio vas cu la res (in far tos, ic tus, muer tes car- 
dio vas cu la res) en pa cien tes de al to ries go vas cu lar pe ro
que to da vía no han su fri do un in far to de mio car dio o un ac- 
ci den te ce re bro vas cu lar?

Ha bía nu me ro sos mo ti vos ya pa ra pen sar que el se cre- 
to no con sis tía en re du cir la gra sa de la die ta, tan to de ori- 
gen ani mal co mo de ori gen ve ge tal, sino en dar una die ta
re la ti va men te ri ca en gra sa ve ge tal de ori gen na tu ral, es to
es, ba sa da en acei te de oli va vir gen ex tra y fru tos se cos.

Mu chos, so bre to do los me di te rrá neos, es ta ban con- 
ven ci dos de que no ha cía fal ta in ves ti gar pa ra ave ri guar al- 
go que ellos da ban por he cho: que una ali men ta ción co mo
la tra di cio nal men te me di te rrá nea, ri ca en acei te de oli va,
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fru tas, ver du ras, fru tos se cos y le gum bres, pe ro re du ci da en
car nes, dul ces y lác teos, era sa na. Pe ro ha bía que de mos- 
trar lo a cien cia cier ta. Aquí es tá la cla ve de mu cho de lo
que se va a de cir des pués en es te li bro. Una co sa son las
teo rías y otra los he chos res pal da dos con prue bas cien tí fi- 
ca men te vá li das.

La de mos tra ción cien tí fi ca la dan los es tu dios epi de- 
mio ló gi cos bien he chos, ya sean ob ser va cio na les o ex pe ri- 
men ta les. Pa ra ha cer los se re quie re pa sar a la prác ti ca y ob- 
ser var a mi les de per so nas pa ra po der re co ger, año tras año
y sin in te rrup ción, abun dan tí si ma in for ma ción de ca da uno
de ellos y, ade más, es pe rar pa cien te men te un lar go pe rio- 
do de tiem po pa ra lle var la cuen ta de cuán tos ata ques al
co ra zón, cuán tas muer tes, in far tos ce re bra les, cán ce res o
in va li de ces se pro du cen en ca da gru po.

En ese com ple jo y di la ta do pro ce so in ter vie nen di ver- 
sos gru pos de in ves ti ga ción, que co la bo ran pa ra ana li zar
esos da tos du ran te años. Tra ba jan jun tos a pe sar de las di fi- 
cul ta des que sur gen en el ca mino, de la di ver gen cia de
opi nio nes y del cho que de egos que tan to pro li fe ran en es- 
te mun do. Con los años, se en tien de la re gla no es cri ta que
re co mien da que, en es te ti po de in ves ti ga cio nes co la bo ra- 
ti vas, con vie ne mar car se pla zos de cua tro o cin co años de
tra ba jo en co mún co mo má xi mo pa ra evi tar aca bar ti rán do- 
se las grá fi cas a la ca be za. En Pre di med, fue ron diez. Y lue- 
go he mos se gui do tra ba jan do jun tos mu chos años más, se- 
ñal de que nos lle va mos bas tan te bien.

La cues tión es que, al fi nal del pro ce so, se ve rá si la
teo ría ini cial era cier ta o no ba sán do se en esos nú me ros.
Nun ca un so lo es tu dio de mues tra las co sas, ha cen fal ta va- 
rios que ha yan pa sa do a la prác ti ca y coin ci dan en tre sí.

La me di ci na ba sa da en la evi den cia es uno de los gran- 
des avan ces de los úl ti mos años. En oca sio nes, la gen te se
ex tra ña de que las re co men da cio nes so bre die ta di gan pri- 
me ro una co sa y, un tiem po des pués, otra. Es to ha pa sa do,
por ejem plo, con el con su mo de hue vo. La teo ría de cía que
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la ye ma de hue vo con tie ne mu cho co les te rol, y es ver dad.
Se sa bía tam bién que te ner al to el co les te rol en la san gre
es un fac tor de ries go pa ra los ata ques car dia cos. Por tan to,
pa re cía ló gi co prohi bir el con su mo de hue vo a aque llas
per so nas con un al to ries go de ata ques al co ra zón. Así se
hi zo du ran te años. Error. Más tar de, las prue bas cien tí fi cas
de mos tra ron que no pa sa ba na da por con su mir hue vo y
que, tras se guir du ran te dé ca das a quie nes lo con su mían,
no se apre cia ba au men to al guno en el ries go de in far to.
Una co sa son las teo rías y otra, muy dis tin ta, lo que ocu rre
en la prác ti ca. Por eso cam bian las re co men da cio nes so bre
die tas sa nas y na die de be ex tra ñar se de que su ce da.

Cuan do em pe zó Pre di med, que ría mos afron tar el re to
de de mos trar que la die ta me di te rrá nea, re la ti va men te ri ca
en gra sa, era ca paz de pre ve nir las en fer me da des car dio- 
vas cu la res. Y me re cía la pe na in ver tir en ello tres mi llo nes
de eu ros. La salud es al go que no se sa be apre ciar bien
has ta que se pier de. Es muy du ro su frir un in far to y que dar- 
se dis ca pa ci ta do o pa de cer un ac ci den te ce re bro vas cu lar y
aca bar con me dio cuer po pa ra li za do. Por no con tar las
muer tes pre ma tu ras que pro du cen es tas en fer me da des car- 
dio vas cu la res, que son las que más per so nas ma tan en el
mun do. Ad qui rir un co no ci mien to cier to so bre có mo pre ve- 
nir las es la me jor in ver sión po si ble.

Ese ob je ti vo es el mis mo que nos im pul só a crear, en
1999 y des de nues tro De par ta men to, el pro yec to SUN (Se- 
gui mien to Uni ver si dad de Na va rra). Es te pro gra ma re ú ne a
más de 22.000 per so nas, la mi tad de ellas pro fe sio na les
sani ta rios, que po nen a dis po si ción de los in ves ti ga do res
da tos so bre su salud y es ti lo de vi da, una in for ma ción que
ha ser vi do co mo ba se pa ra de ce nas de tra ba jos de in ves ti- 
ga ción. El SUN es tá ins pi ra do en las gran des cohor tes de la
Uni ver si dad de Har vard, un mé to do de in ves ti ga ción po si- 
ble gra cias al ac ce so a ex ten sos gru pos de per so nas y que
ha si do fuen te de im por tan tes ha llaz gos en las úl ti mas dé- 
ca das. Nues tra co la bo ra ción, des de ha ce va rios años, con


