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PRÓ LO GO

Es te li bro es tá di ri gi do a per so nas in te li gen tes que de sean
apren der a co mer ade cua da men te. Hoy en día co mer co- 
rrec ta men te es com ple jo, por que en nues tra so cie dad de la
abun dan cia la ma yo ría de las per so nas es tá so brea li men ta- 
da y mal nu tri da. Co me mos en ex ce so, ge ne ral men te ca lo- 
rías va cías y po bres en nu trien tes o anti oxi dan tes. Co mer es
hoy en la so cie dad “de sa rro lla da” más que una fun ción bá- 
si ca y más que un pla cer, una fuen te de salud y tam bién el
ori gen de nu me ro sas en fer me da des.

El te ma de la ali men ta ción y de la nu tri ción se ha dis pa ra ta- 
do; muy pro pio de nues tra so cie dad, en don de los ex tre- 
mos se unen y lo su per fi cial do mi na. He mos lo gra do que
co exis tan en ca si igual dad de con di cio nes, el ex ce so, co mo
es la gran epi de mia de obe si dad, y la des nu tri ción en am- 
plias zo nas del mun do. Hay tan to ex ce so co mo el ina cep ta- 
ble he cho del ham bre, es pe cial men te en la po bla ción in- 
fan til, más vul ne ra ble. Así mis mo po de mos ha llar en los
mer ca dos na cio na les ca si cual quier co sa pro du ci da en el
mun do pa gan do una ta sa adi cio nal de pes ti ci das o con ser- 
van tes. Hay se gu ri dad ali men ta ria de for ma clá si ca, pe ro
hoy ne ce si ta mos sa ber al go más de la com po si ción y tra za- 
bi li dad de lo que in ge ri mos por que nos en contra mos con
ali men tos “lis tos pa ra ca len tar y co mer” y sa be mos de ellos
tan to co mo de una “ca ja ne gra”.

En el cam po de la salud pú bli ca y la me di ci na, la nu tri ción y
la ali men ta ción ad quie ren po der, pe ro más por la pre sión
de los ciu da da nos que por el pro pio in te rés de la cla se mé- 
di ca. Los mé di cos so mos gran des des co no ce do res del pa- 
pel pre ven ti vo y te ra péu ti co de una co rrec ta ali men ta ción.
Por ejem plo, los nu tri cio nis tas es ca sa men te es tán in cor po- 
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ra dos a las uni da des mé di cas. Tam po co es ha bi tual que los
equi pos de psi co te ra peu tas ten gan un pa pel des ta ca do en
el tra ta mien to de los tras tor nos de la ali men ta ción en tre los
que hay que in cluir la obe si dad.

Es te tex to es emi nen te men te prác ti co —se da rán cuen ta al
leer lo—, por que es ne ce sa rio se ña lar de una vez el pun to
cla ve en los te mas de tras tor nos de la nu tri ción. Si los an- 
tro pó lo gos de la ali men ta ción ya in di can que ali men ta ción
es “to do lo que ocu rre an tes de me ter se en la bo ca un ali- 
men to, el res to es bio quí mi ca”, ellos nos es tán in di can do
las cla ves del por qué hoy co me mos mal y en ex ce so. Ha- 
bla mos de un he cho cul tu ral con con no ta cio nes psí qui cas:
edu ca cio na les, emo cio na les y psi co so cia les. Y ese es el ele- 
men to cla ve: lo psí qui co.

En es te li bro, los psi coa na lis tas del Gru po Ce ro po nen el
acen to en el da to cla ve: co mer es hoy más que un ac to bio- 
ló gi co y bio quí mi co, es, y siem pre lo fue, un ac to psí qui co
in flui do por las pri me ras re la cio nes in ter per so na les, por fra- 
ses y por ejem plos co ti dia nos de ac tuar y de ser. Y es te tex- 
to es de los pri me ros que in ci den en ello, des cu brien do por
qué tan tas ve ces se fra ca sa en lo grar bue nos re sul ta dos al
pre ten der rea li zar un pro gra ma de pér di da de pe so o man- 
te ner con la nu tri ción un co rrec to con trol de la in fla ma ción
o de la ten sión ar te rial.

El ser hu ma no en tien de lo que de be co mer —hay in for ma- 
ción su fi cien te en múl ti ples so por tes y pla ta- for mas, a ve- 
ces tan ta que ge ne ra rui do—, pe ro hay muy po ca que se- 
ña le las raíces de los fra ca sos y de los mo ti nes. Las ra zo nes
de la fal ta de con ven ci mien to pa ra el cam bio, por que nu- 
me ro sas ve ces el cam bio es so lo una pro pues ta de bue na
vo lun tad y tras él vie ne rá pi do la contra dic ción con uno
mis mo y con los bue nos pro pó si tos. Co mo bien de cía una
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exi to sa pa cien te en una de las con fe ren cias que se han
ofre ci do y se ofre cen vin cu la das a es te tex to:

“Es que al prin ci pio yo odia ba a mi nu tri cio nis ta… me
prohi bía to do lo que de sea ba…”.
En ten der es to, es te es la bón, es po ner las ba ses ade cua das
pa ra so lu cio nar los pro ble mas de las re la cio nes con el co- 
mer de una ma ne ra de fi ni ti va y exi to sa. La Me di ci na In te- 
gra ti va, co mo nue vo mo de lo de tra ta mien to de los pro ble- 
mas cró ni cos, acu ña en un mis mo ins tru men to te ra péu ti co
el co no ci mien to bio ló gi co (mé di co, nu tri cio nal, bio quí mi- 
co…) con el co no ci mien to y apo yo psí qui co y con ello
mues tra el ca mino exi to so y ade cua do en es te com ple jo te- 
ma. 
Los que lean es te tex to y en tien dan su men sa je ten drán un
am plio ca mino ga na do ha cia su salud. La fí si ca y la men tal.
Por que el ser hu ma no es un to do.

Dr. Jo sé Fran cis co Ti nao Mar tin-Pe ña. 
Di rec tor Mé di co de CMI-CLI NI CA ME DI CI NA IN TE GRA TI- 
VA. Pre si den te de SES MI (So cie dad Es pa ño la de Salud y
Me di ci na in te gra ti va)

CA PÍ TU LO 1
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LO QUE DE BES SA BER AN TES DE
CO MEN ZAR UN PLAN DE ADEL- 
GA ZA MIEN TO

Si es tás dis pues to a adel ga zar, de bes ase so rar te por un
pro fe sio nal. Es te tex to se rá tu com pa ñe ro en es te via je al
pe so de sea do y salu da ble. Par ti mos en ton ces de ti, o de
esa per so na cer ca na a ti por la cual es tás le yen do es te li- 
bro. Si has lle ga do a él es por que es tás preo cu pa do por tu
salud, te in te re sa me jo rar la, eso es un buen co mien zo y nos
ha bla de tu in te li gen cia; se tra ta de apren der de ma ne ra in- 
te li gen te. Si eso es lo que de seas, pue des se guir le yen do.
Te va mos a acom pa ñar en tu pro ce so de adel ga za mien to,
pe ro eso no te exi me de con sul tar a un pro fe sio nal. Lo pri- 
me ro que va mos a ha cer es in ten tar iden ti fi car cuál es tu
pro ble- ma par ti cu lar a la ho ra de mo de rar tu in ges ta, por- 
que has de sa ber que ocu par se evi ta las preo cu pa cio nes. Si
te ocu pas de tu salud, co mes salu da ble men te, ha ces ejer ci- 
cio, tra tas tu an sie dad, etc., de ja rás de preo cu par te por tu
salud.

Qui zás con si de res que la obe si dad o el so bre pe so son
cues tio nes ex clu si va men te fí si cas: si in gie res más ca lo rías
de las que con su mes, en gor das. Es cier to que hay que des- 
car tar cues tio nes or gá ni cas, pro ble mas mé di cos que lle ven
a en gor dar, co mo el hi po ti roi dis mo, por ejem plo, que di fi- 
cul ta la pér di da de pe so, a pe sar de in ge rir es ca sas canti da- 
des de co mi da. Tam bién se co no cen cier tas al te ra cio nes
en zi má ti cas (dé fi- cit de pro teí nas des aco plan tes) que di fi- 
cul tan la pér- di da de pe so y que po de mos me jo rar con
una co rrec ta ad mi nis tra ción de com ple men tos nu tri cio na les
y así fa ci li tar el adel ga za mien to. Es tas son cues tio nes bio ló- 
gi cas.
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Pe ro te has pre gun ta do, ¿qué es lo que te lle va a co mer
más de lo ne ce sa rio y a ve ces a in ge rir es pe cial men te ali- 
men tos con al to con te ni do glu cé mi co?

Pe ro te has pre gun ta do, ¿qué es lo que te lle va a co mer
más de lo ne ce sa rio y a ve ces a in ge rir es pe cial men te ali- 
men tos con al to con te ni do glu cé mi co? Si ha bla mos de Me- 
di ci na In te gra ti va, ha bla mos de una ma ne ra de con ce bir al
ser hu ma no co mo un to do, de ma ne ra glo bal, a in cluir sus
as pec tos fí si cos y psí qui cos o emo cio na les. En oca sio nes, el
as pec to emo cio nal es de ter mi nan te. No so lo se de ben
cam biar los há bi tos, adap tar se y apren der a co mer sano,
sino que hay que to mar en cuen ta es tos po de ro sos fac to res
que, en oca sio nes, se in ter po nen a la con se cu ción del ob je- 
ti vo: con se guir un pe so sano ¿Y cuá les son es tos fac to res?:
Ve rás que la an sie dad y la an gus tia se pue den ma ni fes tar
con atra co nes, que a ve ces la de pre sión cur sa con bu li mia,
con ape ten cia exa ge ra da por los dul ces, no so lo con fal ta
de ape ti to (que es co mo nos so le mos ima gi nar al pa cien te
con de pre sión). Pe ro no ha ce fal ta es tar an sio so o de pri mi- 
do pa ra co mer de más o mal, pue de ha ber múl ti ples cues- 
tio nes psí qui cas que es tén in ter fi rien do en la canti dad y la
ca li dad de lo que in- gie res. Va mos a ver cuá les son es tas
cues tio nes psí qui cas que es tán in flu yen do en tu in ges ta ali- 
men ta ria.

La co mi da es ade más de un he cho nu tri cio nal, una cues tión
so cial: en torno a la co mi da se di ri men ne go cios, se so lu- 
cio nan o agra van dis pu tas fa mi lia res, en las ce nas se cor te- 
jan aque llos que es tán ini cian do una re la ción. La co mi da
tie ne mu chos más sen ti dos que los pu ra men te nu tri cio na- 
les.

Pa sos pa ra la rea li za ción de un buen plan nu tri cio nal: 1) Co- 
mo la bor pre li mi nar hay que iden ti fi car los pro ble mas que
te lle van a la obe si dad.
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 2) Des pués, plan tear nos unos ob je ti vos.

3) Ver cuá les sue len ser los obs tá cu los más fre cuen tes pa ra
per der pe so y pa ra man te ner lo (los ene mi gos de la die ta),
por que la ma yo ría de las per so nas con obe si dad y so bre pe- 
so, que qui zás sea tu ca so, han in ten ta do cien tos de die tas
y al gu nos tie nen el pro ble ma de que nun ca han po di do se- 
guir nin gu na, pe ro la ma yo ría, son per so nas que han he cho
die ta, la han cum pli do, han ba ja do de pe so y lue go vuel ven
a en gor dar, no pue den man te ner se, ¿es tu ca so?, ¿por qué
es ta re pe ti ción, es ta in sis ten cia?, ¿dón de fa llas?
Qui zás es por que si no tra ta mos los fac to res psí qui cos que
pro du cen la obe si dad, vol ve mos a lo mis mo otra vez. Por
ejem plo: si se co me por an sie dad o an gus tia y se ba ja de
pe so con la die ta, si no tra ta mos la an sie dad, se vol ve rá a
su bir de pe so al sus pen der la die ta. Es fun da men tal in cluir
los fac to res psí qui cos.

1) Iden ti fi ca ción de pro ble mas: ¿Qué os su ce de a las per so- 
nas con so bre pe so y obe si dad?

a) No pue des pa rar. No pue des po ner el pun to fi nal. Te
sien tas a la me sa y te co mes to do lo que tie nes de lan te. En
oca sio nes es to su ce de por que nun ca te en cuen tras sacia- 
do/a, por que no es co mi da lo que es tás co mien do, es
amor. Una ne ce si dad de amor in col ma ble, ¿te sor pren de?
Más ade lan te ve re mos más de te ni da men te la re la ción de la
co mi da con el amor y en ten de rás lo que que re mos de cir te
con es to.

b) “Re suel ves” co mien do cual quier pro ble má ti ca. Por ejem- 
plo: Te en fa das con el je fe y en un ata que de ira, lle gas a
ca sa y te lo co mes to do.

c) Cal mas la an sie dad co mien do.



Doctor, ¿por qué no puedo
adelgazar? (Spanish Edition)

alejandra Menassa de Lucia & Pilar Rojas
Martínez & Elisa Blazquez Blasco

12

d) Co mes lo que no con vie ne, co sas muy ca ló ri cas, gra sas,
azú ca res re fi na dos. Es to tie ne que ver en mu chas oca sio nes
con gus tos ad qui ri dos en la in fan cia y con la bús que da de
un pla cer in me dia to y co no ci do.

2) Ob je ti vos:

a) Que apren das a pun tuar, a po ner pun to y fi nal a tiem po.
A de cir bas ta o “no, gra cias, es su fi cien- te”. En oca sio nes,
es ta pro ble má ti ca con la co mi da, so lo mues tra tu in ca pa ci- 
dad de de cir NO en otras áreas. No sa bes de fen der tus de- 
ci sio nes. b) Que pue das afron tar los pro ble mas de otra ma- 
ne ra que no sea co mien do. Hay que apren der a ser un po- 
co más va lien tes. Co mer es una huí da.

c) Si tie nes an sie dad, de bes tra tar la con un pro fe sio nal,
por que co mer cal ma mo men tá nea men te la an sie dad, pe ro
al ra to se vuel ve a es tar igual y se ha aña di do al pro ble ma
de la an sie dad el de la cul pa por ha ber se pa sa do co mien- 
do. Do ble pro ble ma. La so lu ción a la an sie dad no es la co- 
mi da. Ha bla re mos de ello más ex ten sa men te en otro ca pí- 
tu lo. 
De to das for mas pue de ayu dar te co no cer las di fe ren cias
en tre el ham bre fi sio ló gi ca que so lo se cal ma con ali men tos
y el ham bre por an gus tia y an sie dad que no se cal ma más
que par cial y mo men tá nea men te con ali men tos. Si es ham- 
bre fi sio ló gi ca lo que tie nes no ta rás rui dos in tes ti na- les,
irri ta bi li dad, ba ja ener gía, di fi cul tad de con- cen tra ción. En
el ca so del ham bre por an sie dad so lo no ta rás de seo com- 
pul si vo de co mer cier tos ali men tos con cre tos, no otros, sin
nin gu na de las sen sacio nes an te rio res, co mo un an to jo.

d) Has de in ten tar en con trar otras for mas de gra ti fi ca ción,
otras for mas de go zar que no sean la co mi da. Ade más,
pue des apren der a dis fru tar co mien do co sas sa nas. Los hu- 
ma nos ter mi na mos dis fru tan do de cual quier co sa que re pe- 
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ti mos. Tam bién de re nun ciar. Por que la co mi da es un pla cer
mo men tá neo, pe ro re nun ciar te da una sa tis fac ción de ha- 
ber con se gui do la me ta (he po di do de cir que no a al go que
no me ha ce bien), de es tar ha cien do co sas a tu fa vor, de es- 
tar ocu pán do te de tu pro pia salud, son to das sa tis fac cio nes
que no te pro por cio na el co mer dul ces.
Otra co sa muy im por tan te a la ho ra de man te ner tu die ta
es que cuan do te la sal tas es co mo si te die ras per mi so pa- 
ra se guir sal tán do te la. “To tal, ya lo he he cho mal, si go”.
¡No!, hay que re to mar. Es co mo el ex fu ma dor que se fu ma
un ci ga rro y ya vuel ve a fu mar. Se pue de fu mar un ci ga rro y
vol ver a no fu mar, co mo es ta bas ha cien do an tes. Lo mis mo
con la co mi da, me des vío, pues lue go vuel vo. Tie nes que
te ner en cuen ta que es to que es tás ha cien do es un plan a
lar go pla zo, es apren der una nue va ma ne ra de co mer. Una
ba ta lla no es la gue rra, si pier des una ba ta lla, si gues ade- 
lan te. No pue des ce gar te por un ins tan te de de bi li dad y
de jar de ver el fu tu ro. Te equi vo cas te, pues re co no ces el
error y vuel ves a re to mar el ca mino.

3) Obs tá cu los psí qui cos pa ra con se guir esos ob je ti vos y có- 
mo ven cer los. Aca ba con los ene mi gos de la die ta:

An tes de en trar en los obs tá cu los, os da re mos una bre ve in- 
tro duc ción a no cio nes bá si cas pa ra po der sal var los.

Mu chos de los há bi tos, tam bién los ali men ti cios, se for jan
en las pri me ras re la cio nes im por tan tes pa ra el ni ño. An tes
de que pa sen las pri me ras 24 ho ras el ni ño ya ha to ma do
al go de le che, ha dor mi do, ha de fe ca do, ha si do arro pa do,
le han di ri gi do sus pri me ras pa la bras, (qué re gor de te, qué
bo ni to, pa re ci do a su pa dre, o a su ma dre, o a la abue la),
to das és tas son ne ce si da des bá si cas que si no se rea li zan el
ni ño mo ri ría, aban do na do a su pro pia suer te. Es una eta pa
de ex tre ma de pen den cia con quien le ali men ta, le duer me,
con al guien que va mos a lla mar “fun ción ma dre”, y que es
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la per so na, sea cual sea, y del sexo que sea, que se ocu pa- 
rá de esas fun cio nes. En es ta re la ción, se for jan sus pri me- 
ros gran des amo res, ya que el be bé de pen de com ple ta- 
men te de lo que ha gan los adul tos. Su de pen den cia es ex- 
tre ma, es in ca paz de bus car su pro pio sus ten to.

Las ne ce si da des no son úni ca men te fi sio ló gi cas. Co mer,
dor mir, de fe car, no so lo van a ser una fun ción bio ló gi ca,
sino que, aun que no lo se pa mos va a te ner que ver con al- 
go que lla ma mos el de seo, que es al go co mo el se llo per- 
so nal de ca da uno. Na die co me co mo na die, ni na die ha bla
de la co mi da o el co mer, o de cual quier ver bo co mo na die.
Es te se llo per so nal, que es ta rá pre sen te en to dos los ac tos
de la vi da, es el de seo. Cuan do te ne mos ham bre, no co me- 
mos cual quier co sa, co me mos lo que nos gus ta, lo que nos
ape te ce, es to tie ne que ver con nues tros gus tos, con nues- 
tro de seo. La co mi da no so lo col ma la ne ce si dad, sino tam- 
bién el de seo.

Ca da vez que el ni ño llo ra, la ma dre in ter pre ta rá que tie ne
ham bre, tie ne frío y le en chu fa rá el pe cho o el bi be rón o lo
ta pa rá.

No to dos los llan tos son por ham bre, si el ni ño ya ha co mi- 
do, a lo me jor, si la ma dre no es una ma dre an sio sa, fren te
a su llan to, le di ce una fra se o lo aca ri cia, en vez de en chu- 
far le di rec ta men te el pe cho y así el ni ño no apren de rá a
res pon der cal man do su an sie dad con la co mi da. Es tos da- 
tos son muy im por tan tes, por que en es ta edad tan tem pra- 
na, se van a ir con fi gu ran- do las pau tas de la re la ción con
el mun do.

To do es to pue de ha cer que cuan do seas adul to, ca da vez
que ten gas an gus tia, ta pes la bo ca con un tro zo de co mi da,
co mo so lía ha cer tu ma dre, pe ro se pue de apren der a res- 
pon der de otra ma ne ra.


