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A Carolina, Adriana y Regina,
cada linea es un minuto robado
para estar con ellas.
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La industria del adelgazamiento es el Unico ne-
gocio rentable del mundo con una tasa de fracaso
del 98 %.

(The Eating Disorder Foundation)’
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1. http://www.eatingdisorderfoundation.org/EatingDisorders.htm
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Prélogo de
José Manuel Lépez Nicolas

Los datos son escalofriantes. 2.100 millones de perso-
nas en el mundo sufren de sobrepeso, entre los que se in-
cluyen 670 millones que padecen obesidad. Segun la Or-
ganizacién Mundial de la Salud en torno al 20% de los
hombres y un 23% de las mujeres europeas son obesos. Es-
tas cifras provocan que, por primera vez en la historia de la
humanidad, haya més personas con exceso de peso que
desnutridas. Ademas, un informe de la consultora McKin-
sey, que asegura que esta verdadera epidemia ya no afecta
solamente a los paises desarrollados sino también a los
emergentes, predice que en el afio 2030 la mitad de la po-
blacion mundial sufrird de obesidad. En Espafa los datos
son igual de alarmantes. El 25% de la poblacién adulta pa-
dece problemas de sobrepeso y obesidad y, segin la So-
ciedad Espafiola para el Estudio de la Obesidad, el 50% de
la poblaciéon econémicamente activa ya la sufre.

Ante esta situaciéon urge tomar medidas. Sin embargo,
el hecho de que la obesidad sea un fenémeno complejo
que implica tanto aspectos econémicos como sociales, ha-
ce necesario que se le plante batalla desde varios frentes.
La educacién alimentaria, la promocién de la actividad fisi-
ca o el control sobre la comida rapida son algunas de las
recomendaciones tradicionales méas escuchadas para frenar
el devastador avance de la obesidad. Pero estda muy claro
que estas medidas no bastan porque, entre otras cosas, en
los Ultimos tiempos han aparecido en escena una serie de
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factores que no solo no ayudan a luchar contra la obesidad
sino que favorecen su avance.

La irrupcion en la sociedad de una legion de comple-
mentos alimenticios antiobesidad, de innumerables dietas
milagro basadas en el consumo de determinados alimen-
tos, de curiosos métodos secretos para perder kilos o de
presuntos nutricionistas dotados de la pécima magica para
alcanzar el peso adecuado en unos pocos dias, estad contri-
buyendo de forma significativa a que la obesidad se conso-
lide como la epidemia del siglo xxi.

La existencia de un «lado oscuro» que promueve e in-
cluso se lucra favoreciendo el desarrollo de la obesidad y
de otras muchas enfermedades asociadas al exceso de pe-
so como diabetes, hipertension, enfermedades coronarias,
etc. debe frenarse con medidas mucho mas contundentes
que las anteriormente citadas... y muchos son los sectores
implicados en cambiar el rumbo de los acontecimientos. O
empresas, legisladores, politicos, medios de comunicacion,
cientificos, ciudadanos y un largo etcétera de agentes so-
ciales arrimamos el hombro o la trampa que existe detrés
de las dietas milagro y los productos que prometen perder
peso de forma répida y sencilla tendrd un efecto devasta-
dor sobre la salud de los ciudadanos que hardn que el
avance de la obesidad sea irreversible.

Es posible pensar que estoy siendo demasiado catastro-
fista y que los esléganes que emplean revistas, libros o pro-
ductos que prometen perder peso son meras triquifiuelas
publicitarias a las que no hay que dar mayor importancia.
Nada mas lejos de la realidad. Nuestra salud es la que esté
en juego. El libro Blanco de la Nutricién en Espafa afirma:

Los errores, mitos y fraudes en materia nutricional
son motivo de preocupacién para las autoridades sani-
tarias, colectivos profesionales y comunidad cientifica.
La proliferacién de mensajes no basados en el conoci-
miento cientifico compromete el adecuado aporte de
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nutrientes y favorece la aparicién de situaciones de mal-
nutricién, como consecuencia de dar continuidad a pau-
tas equivocadas, que alteran las condiciones de dietas
equilibradas, poniendo en peligro el estado nutricional.

Como han leido las «mentiras adelgazantes» estan po-
niendo en peligro nuestro estado nutricional y, por tanto, la
salud de todos.

En el peligroso marco que les he descrito acerca de la
situacion actual de la obesidad y la invasion de peligrosas
promesas adelgazantes, surge Adelgdzame, miénteme, un
libro més que necesario escrito por Juan Revenga, uno de
los mas prestigiosos dietistas-nutricionistas de este pais.

He de reconocerles que al recibir la propuesta de Juan
para escribir este prélogo una mezcla de sensaciones se
apoder6 de mi. Por una parte, una tremenda alegria y un
inmenso placer por poder aportar mi granito de arena. Por
otro lado, una gran responsabilidad, ya que estas palabras
van a ser las primeras que miles de lectores, dvidos de de-
vorar Adelgédzame, miénteme, lean al abrir este libro. Por
ultimo, una gran curiosidad por conocer como Juan habia
abordado un tema tan dificil y manido como la obesidad.

Una vez leida esta obra mi opinién se puede resumir en
tres palabras: «Ya era hora». En Adelgdzame, miénteme se
denuncian las malas précticas empresariales contra la obe-
sidad y al mismo tiempo se promociona la educacién ali-
mentaria. Ademas, se ajusta perfectamente a las necesida-
des de la sociedad del siglo xxI para luchar contra el «lado
oscuro» del sector de la industria del adelgazamiento.

A pesar de lo que puedan pensar, Adelgadzame, miénte-
me afronta la lucha contra la obesidad desde un enfoque
distinto al utilizado en otros muchos libros sobre este com-
plejo tema. Juan Revenga se centra en proporcionarles
unas excelentes pautas que les ayuden a no caer en las infi-
nitas trampas a las que estd expuesta la sociedad actual. El
libro que tienen en sus manos es un pufietazo encima de la
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mesa que denuncia en voz alta el lamentable comporta-
miento que realizan empresas de curiosos complementos
alimenticios destinados a perder peso, «presuntos nutricio-
nistas» que escriben libros «antiobesidad» sin rigor cientifi-
co, franquicias que inundan las principales ciudades de este
pais con falsas promesas y un largo etcétera de irresponsa-
bles agentes.

Uno de los objetivos que persigue el autor con esta
obra es evidente. Conociendo de antemano las triquifiuelas
empleadas por muchos sectores, el ciudadano evitara caer
en la trampa y no pondrad en riesgo ni su bolsillo ni su
salud. A lo largo de esta obra Juan Revenga desmonta de
manera magistral todas las artimafias existentes alrededor
del mundo de la obesidad. Debo reconocerles que, a pesar
de mi larga experiencia en el mundo de la nutricién huma-
na y la dietética, yo mismo habria caido en muchas de las
trampas descritas en Adelgdzame, miénteme.

Pero si el contenido de esta obra es de un incalculable
valor social, el continente no lo es menos. La forma en la
que se abordan las cuatro partes de las que consta este li-
bro cumple tres requisitos bésicos de un excelente escrito:
rigurosidad, amenidad y originalidad.

Adelgazame, miénteme estéd respaldado por innumera-
bles enlaces y referencias tanto a articulos cientificos como
a informes oficiales de las principales autoridades mundia-
les en materia de alimentacién. Cuando un autor rebate a
otros escritores, a la publicidad que emplean las empresas
o a las sesgadas opiniones de otros «profesionales» de la
salud debe respaldar sus afirmaciones con citas bibliogréafi-
cas que no dejen lugar a dudas.

Por otra parte, una vez definida la obesidad y descritas
las causas que provocaron su aparicién, el autor hace un re-
paso histérico al tratamiento que se le ha dado desde la
antigliedad hasta nuestros dias. Ademas, muestra las dife-
rentes falacias y estratagemas que se emplean hoy en dia
para vendernos todo tipo de métodos antiadelgazamiento
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que rayan, e incluso traspasan, los limites de la legalidad.
Posteriormente este dietista-nutricionista hace una serie de
reflexiones que nos llevan a plantearnos si realmente es ne-
cesario hacer dieta, en su més estricto sentido, para adel-
gazar. Juan Revenga, con un estilo sencillo y ameno pero
directo y efectivo, nos proporciona una serie de recomen-
daciones en el ambito de la dietética en las que nos de-
muestra cdbmo con una mezcla de sentido comun y esfuerzo
nuestra salud puede verse reforzada gracias a una buena
alimentacion... pero sin el uso de alimentos milagro, restric-
ciones imposibles de cumplir o secretos ocultos.

No les miento si les digo que una de las cosas que mas
me ha sorprendido de esta estupenda obra es su originali-
dad. No es facil escribir acerca de la obesidad sin caer en
los recursos habituales. No puedo, ni quiero, desvelarles
nada acerca de lo que ustedes van a leer en las paginas
que preceden a cada capitulo pero les puedo asegurar que
los relatos cortos con los que Juan nos adentra en cada uno
de los temas abordados en Adelgdzame, miénteme no les
dejaran indiferente. Reiran, llorarén e, incluso, se indigna-
ran.

Espero sinceramente que la lectura de este libro les ayu-
de a defenderse de los grandes abusos existentes alrede-
dor del «mundo del adelgazamiento» y que estadn ponien-
do en riesgo no solamente nuestro bienestar econémico
sino también el mas preciado de los bienes, la salud. Gra-
cias, Juan, por darme la oportunidad de redactar este proé-
logo y, sobre todo, por escribir este libro.
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Préologo del autor

Que no te engafien: adelgazar es tremendamente dificil.
No es imposible, pero si dificil; especialmente adelgazar y
mantener ese adelgazamiento a lo largo del tiempo.? Si al-
guien te dice lo contrario o lees alguin tipo de publicidad
que sugiera o dé a entender lo contrario, es decir, que es
facil o sencillo (la mayor parte de la publicidad en este sen-
tido es asi), recela: o has leido mal o alguien miente como
un auténtico bellaco. La probabilidad de que haya otras al-
ternativas ante tanta sencillez en los planteamientos inicia-
les es francamente escasa.

Sin embargo, y en sentido contrario, las probabilidades
de encontrar en nuestro entorno declaraciones, alegacio-
nes y publicidad al respecto de lo fécil que es adelgazar
son especialmente altas. Las vas a encontrar, ya lo habras
comprobado, en varias revistas de moda, suplementos do-
minicales, Internet, prensa, radio, televisién, folletos en
tiendas de herbodietética e incluso en farmacias. Asi pues,
en nuestra sociedad se presentan estimulos y ofertas con
una frecuencia pasmosa sobre la sencillez del adelgaza-
miento, y todo ello a pesar de que no son veraces. Una du-
ra y vergonzosa realidad cuyas circunstancias iremos des-
granando en el desarrollo de esta obra.

Por ejemplo, un sondeo sencillo en el buscador mas ha-
bitual (Google) del término «adelgazar» ofrece, a mediados
del mes de septiembre de 2014, mas de dos millones de
resultados,’® y no creo que sea por casualidad que la prime-
ra referencia de esta larga lista sea una entrada comercial,
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