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To dos los de re chos re ser va dos. Ba jo las san cio nes es ta ble ci das en el
or de na mien to ju rí di co, que da ri gu ro sa men te prohi bi da, sin au to ri za ción
es cri ta de los ti tu la res del co p y ri ght, la re pro duc ción to tal o par cial de
es ta obra por cual quier me dio o pro ce di mien to, com pren di dos la re- 
pro gra fía y el tra ta mien to in for má ti co, así co mo la dis tri bu ción de ejem- 
pla res me dian te al qui ler o prés ta mo pú bli cos.
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Con te ni do

Pró lo go de Jo sé Ma nuel Ló pez Ni co lás

Pró lo go del au tor

PRI ME RA PAR TE. LA OBE SI DAD, LOS KI LOS DE MÁS Y SUS
PRO BLE MAS
Cuen to de mie do gra sien to
De fi nien do la obe si dad
La(s) cau sa(s) de la obe si dad: ni es tás so lo, ni tie nes la

cul pa
La obe si dad co mo pa to lo gía con iden ti dad pro pia
La obe si dad co mo fac tor de ries go pa ra otras en fer me- 

da des
La obe si dad es un tras torno cró ni co
Un po co de his to ria: en el prin ci pio fue la del ga dez

Die tas de la An ti güe dad... a nues tros días
La obe si dad se ha ce ca da vez más pre sen te

SEGUN DA PAR TE. LA IN DUS TRIA EN TORNO AL ADEL GA ZA- 
MIEN TO
Re la to cor to: El tiem po es oro (y la die ta tam bién)
To das las die tas y pro duc tos mi la gro SÍ fun cio nan

La Die ta de la Al ca cho fa co mo es tra te gia mi la gro sa
pa ra adel ga zar que SÍ fun cio na

Por qué du dar
El cri te rio de au to ri dad co mo re cur so pa ra con ven cer te

El cri te rio de au to ri dad que tú atri bu yes al hom bre del
tiem po y a tu ve ci na
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El cri te rio de au to ri dad de un ven de dor de co ches
El cri te rio de au to ri dad en cues tio nes de salud
Ya te lo ha brán di cho, pe ro no pue do evi tar ci tar lo: el

há bi to no ha ce al mon je
Que al guien te di ga lo que tú es tás es pe ran do oír: una

si tua ción pe li gro sa que te pre dis po ne al en ga ño
Cuan do la ne ce si dad aprie ta, ase gu rar el éxi to es cla ve
El ami me fun cio nis mo co mo re cur so pa ra con ven cer te

de al go en ga ño so

TER CE RA PAR TE. ADEL GA ZAR NO ES FÁ CIL
Re la to cor to: Me su ra
¿Có mo es po si ble que no ha ya ac tual men te una so lu ción

uni ver sal pa ra la obe si dad?
Cuan do al go fun cio na de ver dad, su uso no sue le ser

cues tio na do
Die tas y pro duc tos de to dos los gus tos y co lo res

El ras tro de la ig no mi nia: des cu brien do cual quier die ta
mi la gro
La cues tión de la com ple ji dad
La fal sa se gu ri dad
Cues tión de ima gen

¿Son ile ga les las die tas y pro duc tos mi la gro?
Por pro bar sí que pa sa
Los obe sos tam bién tie nen sus de re chos
¿Crees real men te que es pre ci so ha cer die ta pa ra adel- 

ga zar? Yo, no

CUAR TA PAR TE. EL VA SO ME DIO LLENO
¿Te ne mos las co sas cla ras?
Ace chan do el pro ble ma

Los in dios pi ma: unos co mo siem pre y otros co ca co lo- 
ni za dos

Los na ti vos de Nau ru en la Mi cro ne sia
El pro ble ma den tro del pro ble ma

Ace chan do la so lu ción
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Iden ti fi ca tu me ta, con cre ta tus ob je ti vos
Si de ci des cam biar, no va len las ex cu sas
Na die te di ce que va ya a ser fá cil
La me ta no es el fi nal, es el ca mino

Con se jos (ca si) ca si te le grá fi cos
Haz las pa ces con la co mi da
Co me más ve ge ta les
Co me me nos ali men tos su per fluos
Co me me nos ali men tos pro ce sa dos o con me da llas
Usa la co ci na
Com pra en los mer ca dos
Pla ni fi ca tu ali men ta ción
En la fa mi lia to dos co men lo mis mo
Pre vé el fi nal de la co mi da an tes de que te sien tas

lleno o sacia do
Co me en la me sa
No cuen tes ca lo rías
No prac ti ques el jue go de la com pen sación

Epí lo go
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A Ca ro li na, Adria na y Re gi na,
ca da lí nea es un mi nu to ro ba do

pa ra es tar con ellas.
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La in dus tria del adel ga za mien to es el úni co ne- 
go cio ren ta ble del mun do con una ta sa de fra ca so
del 98 %.

(The Ea ting Di sor der Foun da tion)1
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1. http://www.ea tin gdi sor der foun da tion.org/Ea tin gDi sor ders.htm
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Pró lo go de
Jo sé Ma nuel Ló pez Ni co lás

Los da tos son es ca lo frian tes. 2.100 mi llo nes de per so- 
nas en el mun do su fren de so bre pe so, en tre los que se in- 
clu yen 670 mi llo nes que pa de cen obe si dad. Se gún la Or- 
ga ni za ción Mun dial de la Salud en torno al 20% de los
hom bres y un 23% de las mu je res eu ro peas son obe sos. Es- 
tas ci fras pro vo can que, por pri me ra vez en la his to ria de la
hu ma ni dad, ha ya más per so nas con ex ce so de pe so que
des nu tri das. Ade más, un in for me de la con sul to ra McKin- 
sey, que ase gu ra que es ta ver da de ra epi de mia ya no afec ta
so la men te a los paí ses de sa rro lla dos sino tam bién a los
emer gen tes, pre di ce que en el año 2030 la mi tad de la po- 
bla ción mun dial su fri rá de obe si dad. En Es pa ña los da tos
son igual de alar man tes. El 25% de la po bla ción adul ta pa- 
de ce pro ble mas de so bre pe so y obe si dad y, se gún la So- 
cie dad Es pa ño la pa ra el Es tu dio de la Obe si dad, el 50% de
la po bla ción eco nó mi ca men te ac ti va ya la su fre.

An te es ta si tua ción ur ge to mar me di das. Sin em bar go,
el he cho de que la obe si dad sea un fe nó meno com ple jo
que im pli ca tan to as pec tos eco nó mi cos co mo so cia les, ha- 
ce ne ce sa rio que se le plan te ba ta lla des de va rios fren tes.
La edu ca ción ali men ta ria, la pro mo ción de la ac ti vi dad fí si- 
ca o el con trol so bre la co mi da rá pi da son al gu nas de las
re co men da cio nes tra di cio na les más es cu cha das pa ra fre nar
el de vas ta dor avan ce de la obe si dad. Pe ro es tá muy cla ro
que es tas me di das no bas tan por que, en tre otras co sas, en
los úl ti mos tiem pos han apa re ci do en es ce na una se rie de
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fac to res que no so lo no ayu dan a lu char contra la obe si dad
sino que fa vo re cen su avan ce.

La irrup ción en la so cie dad de una le gión de com ple- 
men tos ali men ti cios antio be si dad, de in nu me ra bles die tas
mi la gro ba sa das en el con su mo de de ter mi na dos ali men- 
tos, de cu rio sos mé to dos se cre tos pa ra per der ki los o de
pre sun tos nu tri cio nis tas do ta dos de la pó ci ma má gi ca pa ra
al can zar el pe so ade cua do en unos po cos días, es tá con tri- 
bu yen do de for ma sig ni fi ca ti va a que la obe si dad se con so- 
li de co mo la epi de mia del si glo XXI.

La exis ten cia de un «la do os cu ro» que pro mue ve e in- 
clu so se lu cra fa vo re cien do el de sa rro llo de la obe si dad y
de otras mu chas en fer me da des aso cia das al ex ce so de pe- 
so co mo dia be tes, hi per ten sión, en fer me da des co ro na rias,
etc. de be fre nar se con me di das mu cho más con tun den tes
que las an te rior men te ci ta das… y mu chos son los sec to res
im pli ca dos en cam biar el rum bo de los acon te ci mien tos. O
em pre sas, le gis la do res, po lí ti cos, me dios de co mu ni ca ción,
cien tí fi cos, ciu da da nos y un lar go etcé te ra de agen tes so- 
cia les arri ma mos el hom bro o la tram pa que exis te de trás
de las die tas mi la gro y los pro duc tos que pro me ten per der
pe so de for ma rá pi da y sen ci lla ten drá un efec to de vas ta- 
dor so bre la salud de los ciu da da nos que ha rán que el
avan ce de la obe si dad sea irre ver si ble.

Es po si ble pen sar que es toy sien do de ma sia do ca tas tro- 
fis ta y que los es ló ga nes que em plean re vis tas, li bros o pro- 
duc tos que pro me ten per der pe so son me ras tri qui ñue las
pu bli ci ta rias a las que no hay que dar ma yor im por tan cia.
Na da más le jos de la rea li dad. Nues tra salud es la que es tá
en jue go. El li bro Blan co de la Nu tri ción en Es pa ña afir ma:

Los erro res, mi tos y frau des en ma te ria nu tri cio nal
son mo ti vo de preo cu pa ción pa ra las au to ri da des sani- 
ta rias, co lec ti vos pro fe sio na les y co mu ni dad cien tí fi ca.
La pro li fe ra ción de men sa jes no ba sa dos en el co no ci- 
mien to cien tí fi co com pro me te el ade cua do apor te de
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nu trien tes y fa vo re ce la apa ri ción de si tua cio nes de mal- 
nu tri ción, co mo con se cuen cia de dar con ti nui dad a pau- 
tas equi vo ca das, que al te ran las con di cio nes de die tas
equi li bra das, po nien do en pe li gro el es ta do nu tri cio nal.

Co mo han leí do las «men ti ras adel ga zan tes» es tán po- 
nien do en pe li gro nues tro es ta do nu tri cio nal y, por tan to, la
salud de to dos.

En el pe li gro so mar co que les he des cri to acer ca de la
si tua ción ac tual de la obe si dad y la in va sión de pe li gro sas
pro me sas adel ga zan tes, sur ge Adel gá za me, mién te me, un
li bro más que ne ce sa rio es cri to por Juan Re ven ga, uno de
los más pres ti gio sos die tis tas-nu tri cio nis tas de es te país.

He de re co no cer les que al re ci bir la pro pues ta de Juan
pa ra es cri bir es te pró lo go una mez cla de sen sacio nes se
apo de ró de mí. Por una par te, una tre men da ale g ría y un
in men so pla cer por po der apor tar mi gra ni to de are na. Por
otro la do, una gran res pon sa bi li dad, ya que es tas pa la bras
van a ser las pri me ras que mi les de lec to res, ávi dos de de- 
vo rar Adel gá za me, mién te me, lean al abrir es te li bro. Por
úl ti mo, una gran cu rio si dad por co no cer có mo Juan ha bía
abor da do un te ma tan di fí cil y ma ni do co mo la obe si dad.

Una vez leí da es ta obra mi opi nión se pue de re su mir en
tres pa la bras: «Ya era ho ra». En Adel gá za me, mién te me se
de nun cian las ma las prác ti cas em pre sa ria les contra la obe- 
si dad y al mis mo tiem po se pro mo cio na la edu ca ción ali- 
men ta ria. Ade más, se ajus ta per fec ta men te a las ne ce si da- 
des de la so cie dad del si glo XXI pa ra lu char contra el «la do
os cu ro» del sec tor de la in dus tria del adel ga za mien to.

A pe sar de lo que pue dan pen sar, Adel gá za me, mién te- 

me afron ta la lu cha contra la obe si dad des de un en fo que
dis tin to al uti li za do en otros mu chos li bros so bre es te com- 
ple jo te ma. Juan Re ven ga se cen tra en pro por cio nar les
unas ex ce len tes pau tas que les ayu den a no caer en las in fi- 
ni tas tram pas a las que es tá ex pues ta la so cie dad ac tual. El
li bro que tie nen en sus ma nos es un pu ñe ta zo en ci ma de la
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me sa que de nun cia en voz al ta el la men ta ble com por ta- 
mien to que rea li zan em pre sas de cu rio sos com ple men tos
ali men ti cios des ti na dos a per der pe so, «pre sun tos nu tri cio- 
nis tas» que es cri ben li bros «antio be si dad» sin ri gor cien tí fi- 
co, fran qui cias que inun dan las prin ci pa les ciu da des de es te
país con fal sas pro me sas y un lar go etcé te ra de irres pon sa- 
bles agen tes.

Uno de los ob je ti vos que per si gue el au tor con es ta
obra es evi den te. Co no cien do de ante ma no las tri qui ñue las
em plea das por mu chos sec to res, el ciu da dano evi ta rá caer
en la tram pa y no pon drá en ries go ni su bol si llo ni su
salud. A lo lar go de es ta obra Juan Re ven ga des mon ta de
ma ne ra ma gis tral to das las ar ti ma ñas exis ten tes al re de dor
del mun do de la obe si dad. De bo re co no cer les que, a pe sar
de mi lar ga ex pe rien cia en el mun do de la nu tri ción hu ma- 
na y la die té ti ca, yo mis mo ha bría caí do en mu chas de las
tram pas des cri tas en Adel gá za me, mién te me.

Pe ro si el con te ni do de es ta obra es de un in cal cu la ble
va lor so cial, el con ti nen te no lo es me nos. La for ma en la
que se abor dan las cua tro par tes de las que cons ta es te li- 
bro cum ple tres re qui si tos bá si cos de un ex ce len te es cri to:
ri gu ro si dad, ame ni dad y ori gi na li dad.

Adel gá za me, mién te me es tá res pal da do por in nu me ra- 
bles en la ces y re fe ren cias tan to a ar tícu los cien tí fi cos co mo
a in for mes ofi cia les de las prin ci pa les au to ri da des mun dia- 
les en ma te ria de ali men ta ción. Cuan do un au tor re ba te a
otros es cri to res, a la pu bli ci dad que em plean las em pre sas
o a las ses ga das opi nio nes de otros «pro fe sio na les» de la
salud de be res pal dar sus afir ma cio nes con ci tas bi blio grá fi- 
cas que no de jen lu gar a du das.

Por otra par te, una vez de fi ni da la obe si dad y des cri tas
las cau sas que pro vo ca ron su apa ri ción, el au tor ha ce un re- 
pa so his tó ri co al tra ta mien to que se le ha da do des de la
an ti güe dad has ta nues tros días. Ade más, mues tra las di fe- 
ren tes fa la cias y es tra ta ge mas que se em plean hoy en día
pa ra ven der nos to do ti po de mé to dos an tia del ga za mien to
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que ra yan, e in clu so tras pa san, los lí mi tes de la le ga li dad.
Pos te rior men te es te die tis ta-nu tri cio nis ta ha ce una se rie de
re fle xio nes que nos lle van a plan tear nos si real men te es ne- 
ce sa rio ha cer die ta, en su más es tric to sen ti do, pa ra adel- 
ga zar. Juan Re ven ga, con un es ti lo sen ci llo y ameno pe ro
di rec to y efec ti vo, nos pro por cio na una se rie de re co men- 
da cio nes en el ám bi to de la die té ti ca en las que nos de- 
mues tra có mo con una mez cla de sen ti do co mún y es fuer zo
nues tra salud pue de ver se re for za da gra cias a una bue na
ali men ta ción… pe ro sin el uso de ali men tos mi la gro, res tric- 
cio nes im po si bles de cum plir o se cre tos ocul tos.

No les mien to si les di go que una de las co sas que más
me ha sor pren di do de es ta es tu pen da obra es su ori gi na li- 
dad. No es fá cil es cri bir acer ca de la obe si dad sin caer en
los re cur sos ha bi tua les. No pue do, ni quie ro, des ve lar les
na da acer ca de lo que us te des van a leer en las pá gi nas
que pre ce den a ca da ca pí tu lo pe ro les pue do ase gu rar que
los re la tos cor tos con los que Juan nos aden tra en ca da uno
de los te mas abor da dos en Adel gá za me, mién te me no les
de ja rán in di fe ren te. Rei rán, llo ra rán e, in clu so, se in dig na- 
rán.

Es pe ro sin ce ra men te que la lec tu ra de es te li bro les ayu- 
de a de fen der se de los gran des abu sos exis ten tes al re de- 
dor del «mun do del adel ga za mien to» y que es tán po nien- 
do en ries go no so la men te nues tro bien es tar eco nó mi co
sino tam bién el más pre cia do de los bienes, la salud. Gra- 
cias, Juan, por dar me la opor tu ni dad de re dac tar es te pró- 
lo go y, so bre to do, por es cri bir es te li bro.
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Pró lo go del au tor

Que no te en ga ñen: adel ga zar es tre men da men te di fí cil.
No es im po si ble, pe ro sí di fí cil; es pe cial men te adel ga zar y
man te ner ese adel ga za mien to a lo lar go del tiem po.2 Si al- 
guien te di ce lo con tra rio o lees al gún ti po de pu bli ci dad
que su gie ra o dé a en ten der lo con tra rio, es de cir, que es
fá cil o sen ci llo (la ma yor par te de la pu bli ci dad en es te sen- 
ti do es así), re ce la: o has leí do mal o al guien mien te co mo
un au ténti co be lla co. La pro ba bi li dad de que ha ya otras al- 
ter na ti vas an te tan ta sen ci llez en los plan tea mien tos ini cia- 
les es fran ca men te es ca sa.

Sin em bar go, y en sen ti do con tra rio, las pro ba bi li da des
de en con trar en nues tro en torno de cla ra cio nes, ale ga cio- 
nes y pu bli ci dad al res pec to de lo fá cil que es adel ga zar
son es pe cial men te al tas. Las vas a en con trar, ya lo ha brás
com pro ba do, en va rias re vis tas de mo da, su ple men tos do- 
mi ni ca les, In ter net, pren sa, ra dio, te le vi sión, fo lle tos en
tien das de her bo die té ti ca e in clu so en far ma cias. Así pues,
en nues tra so cie dad se pre sen tan es tí mu los y ofer tas con
una fre cuen cia pas mo sa so bre la sen ci llez del adel ga za- 
mien to, y to do ello a pe sar de que no son ve ra ces. Una du- 
ra y ver gon zo sa rea li dad cu yas cir cuns tan cias ire mos des- 
gra nan do en el de sa rro llo de es ta obra.

Por ejem plo, un son deo sen ci llo en el bus ca dor más ha- 
bi tual (Google) del tér mino «adel ga zar» ofre ce, a me dia dos
del mes de sep tiem bre de 2014, más de dos mi llo nes de
re sul ta dos,3 y no creo que sea por ca sua li dad que la pri me- 
ra re fe ren cia de es ta lar ga lis ta sea una en tra da co mer cial,


