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Por qué es to 
 le da rá re sul ta do

 
En es tos mo men tos hay una co rrien te que nos es tá cam- 

bian do la vi da a to dos. Se pue de per ci bir en los ti tu la res.
Un ex pre si den te con mo cio na do al su frir un tem prano ata- 
que al co ra zón, anun cia que se ha con ver ti do en ve gano.
Es una de cla ra ción sor pren den te y, pa ra res pal dar su con- 
ver sión, Bi ll Clin ton les cuen ta a to dos lo bien que se sien te
y el buen as pec to que tie ne. En otro fren te, un am plio es tu- 
dio rea li za do en Es pa ña ha des cu bier to que las per so nas
que co men una die ta me di te rrá nea, al ta en pes ca do, fru tos
se cos y acei te de oli va pue den re du cir en un ter cio el ín di ce
de ata ques car dia cos. Es el des cu bri mien to die té ti co más
im por tan te des de ha ce años. To dos los que iban de jan do la
car ne ro ja se ven vin di ca dos por los da tos mé di cos.

Esa ma rea es tá lle gan do a mu chos otros fren tes. Las to- 
xi nas pre sen tes en los ali men tos pro ce sa dos y ma nu fac tu ra- 
dos son ca da vez me nos acep ta bles. Or gá ni co, bio ló gi co o
eco ló gi co es ya una pa la bra de uso co rrien te. Ca da vez son
más los que se con vier ten en ve ge ta ria nos, un mo do de vi- 
da cu yos be ne fi cios se co no cen des de ha ce tiem po. (En
una en cues ta, la mi tad de las mu je res bri tá ni cas se des cri- 
bían co mo bá si ca men te ve ge ta ria nas.) En un mun do sos te- 
ni ble, no hay lu gar pa ra el efec to con ta mi nan te de pes ti ci- 
das y her bi ci das. La gen te se es tá des per tan do a una nue va
rea li dad y ha sur gi do rá pi da men te una ma ne ra de co mer
com ple ta men te nue va.

Yo me vi arras tra do por esa ma rea ha ce unos cin co años.
Ya co mía «bien». Mi die ta no in cluía mu cha car ne ro ja y ya
ha cía tiem po que ha bía pues to freno a las to xi nas ob vias
co mo el al cohol y el ta ba co. Dis fru ta ba de lo que co mía y
co mía lo que me gus ta ba. Pe ro cuan do mi ra ba la bi blio gra- 
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fía mé di ca, veía que, ca da día, sur gían nue vos des cu bri- 
mien tos. Se es ta ble cían to do ti po de vín cu los en tre el azú- 
car y la obe si dad, en tre el al cohol y unos rit mos del sue ño
al te ra dos, en tre los car bohi dra tos sim ples y la dia be tes, y
mu chos de es tos des cu bri mien tos afec ta ban al ex ce so de
pe so.

Se iban acu mu lan do prue bas que se ña la ban en una úni- 
ca di rec ción. Te nía que en con trar la die ta ideal, por que ha- 
bía to das las ra zo nes pa ra ha cer lo. Só lo la cos tum bre y la
ne gli gen cia me im pe dían ma xi mi zar la co ne xión en tre la co- 
mi da, el cuer po y la men te.

Por no ha blar de que car ga ba con nue ve ki los de más.
Pe se a que co mía «bien», me ha bía con ver ti do en un

da to es ta dís ti co, unién do me a los dos ter cios de es ta dou ni- 
den ses que tie nen so bre pe so o son obe sos. Era par te de
las es ta dís ti cas, pe se a que te nía for ma ción mé di ca, mo ti va- 
ción, unos há bi tos ra zo na ble men te bue nos, no te nía to xi- 
nas im por tan tes y po día ac ce der a cual quier ali men to que
qui sie ra. Tam bién sa bía que se guir una die ta era inú til; no
hay más que ver los nu me ro sos es tu dios que de mues tran,
una y otra vez, que el efec to re bo te ha ce que ga ne mos el
pe so que he mos per di do con la die ta, y le aña da mos tres o
cin co ki los más. Los ki los ex tra son la ma ne ra en que el
cuer po nos di ce: «Has in ten ta do ha cer me pa sar ham bre.
No se te ocu rra vol ver a ha cer lo».

Mi so lu ción fue adop tar la die ta ideal, y lo hi ce más o
me nos de la no che a la ma ña na. No ha bía nin gu na ra zón
pa ra no ha cer lo, da da to da la evi den cia mé di ca que co no- 
cía.

Eli mi né to dos los ali men tos pro ce sa dos.
Co mía los ali men tos más pu ros, siem pre na tu ra les y tan

eco ló gi cos co mo fue ra po si ble.
Ya no be bía y eli mi né tam bién los ali men tos fer men ta- 

dos co mo el que so.
De jé de to mar azú car re fi na do.
Re du je drás ti ca men te la sal.
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Re nun cié a la car ne ro ja; co mía so bre to do po llo y pes- 
ca do, pe ro me en ca mi na ba a ser ve ge ta riano.

Be bía agua pu ra.
Pres ta ba aten ción a dor mir bien.

Co mo to do es tá co nec ta do, dor mir bien por la no che
for ma ba par te de mi nue va ma ne ra de co mer. La fal ta de
sue ño eli mi na el equi li brio en tre las dos hor mo nas (lep ti na
y gre li na) res pon sa bles de ha cer que ten ga mos ham bre y
que nos sin ta mos sacia dos. Es fá cil que los que no duer- 
men bien co man en ex ce so cuan do su cuer po de ja de emi- 
tir los ade cua dos men sa jes hor mo na les. La gra sa ab do mi- 
nal al te ra las mis mas hor mo nas. Y aca ba mos en un ci clo
que se au to per pe túa y que no só lo es in sano sino tam bién
po ten cial men te pe li gro so.

No me preo cu pa ba es tar con vir tién do me en un fa ná ti co
de la pu re za. En mi nue va ma ne ra de co mer no ha bía na da
im pues to. No me mo ti va ba la in quie tud o el mie do. La ver- 
dad es que co mer de mo do «nor mal», al es ti lo es ta dou ni- 
den se, ha al can za do unos ex tre mos in sanos. El es ta dou ni- 
den se me dio con su me 68 ki los de azú car al año, una canti- 
dad gro tes ca de ca lo rías va cías que cau san es tra gos en los
ni ve les de in su li na y azú car en la san gre. En cuan to a la
adic ción a los ali men tos pro ce sa dos, que re pre sen tan un 70
por cien to de lo que co men los es ta dou ni den ses, eche una
ojea da a su su per mer ca do. Hay pa si llos en te ros de di ca dos
a las ga lle tas y ga lle ti tas sa la das de to do ti po, más otras co- 
sas pa ra pi car, re fres cos, pi z za con ge la da y he la dos. La eco- 
no mía man da y si esos ali men tos no se ven die ran en abun- 
dan cia, no ocu pa rían to do ese es pa cio de es tan te rías.

Lo que no es una pos tu ra exa ge ra da es co mer de for ma
na tu ral, ba sán do nos en la me jor in for ma ción mé di ca dis po- 
ni ble. De eso va la ma rea po pu lar de que ha blá ba mos. Hay
que pres tar aten ción y, du ran te mu chí si mo tiem po, nues tra
so cie dad no ha pres ta do aten ción a la de for ma da ma ne ra
en que co me mos.
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Yo bus ca ba «co mer cons cien te men te». To dos los pa sos
que da ba me ha cían sen tir muy bien. Mi cuer po se sen tía
más li ge ro, in clu so an tes de per der nue ve ki los, que des- 
apa re cie ron sin es fuer zo. De je de ha cer co sas in cons cien tes
co mo con tes tar el mó vil mien tras co mía. ¿Por qué no dis- 
fru tar ple na men te de lo que es tás co mien do? Tam po co pa- 
sa ba ham bre. Ca da co mi da me sacia ba por que lo que co- 
mía es ta ba en ar mo nía con mi cuer po y es to, a su vez, me
le van ta ba el áni mo. Aun que siem pre he si do una per so na
ac ti va, aho ra te nía más ener gía y op ti mis mo que nun ca.

Pe ro lo más gra ti fi can te era la reac ción de los de más.
Cuan do ha bla ba de co mer cons cien te men te, asen tían. La
ma yo ría ya ha bían ido re co rrien do el mis mo ca mino que yo
se guía. La ma rea era real e iba en au men to. Ob je ti va men te,
vi que se ha bía al can za do un pun to de in fle xión. La cons- 
cien cia co lec ti va ha bía re ci bi do el men sa je.

Cuan do me sen té a es cri bir es te li bro, con fia ba en que
mu chas más per so nas que rían re co rrer es te ca mino. No era
ne ce sa rio per sua dir las pa ra que adop ta ran nue vas creen- 
cias, por que co mer de mo do salu da ble es ya su me ta. Sin
em bar go, hay al gu nas co sas que las de tie nen.

Las ma las cos tum bres y los vie jos con di cio na mien tos.
El mie do al cam bio y la pre sión fa mi liar pa ra no cam biar.
Una ter ca con vic ción de que la si guien te die ta da rá re- 

sul ta do.
El des áni mo por te ner ex ce so de pe so.
Un his to rial de no per der pe so.
El an sia por co mer, es pe cial men te ali men tos gra sos, dul- 

ces y sa la dos.
La pre sión del tiem po, que ha ce que re sul te fá cil re cu rrir

a co sas pa ra pi car y ali men tos pro ce sa dos, y a ha cer una
pa ra da rá pi da en Mc Do nald’s.

Es una lis ta for mi da ble. Son unos obs tá cu los enor mes
en la vi da de mi llo nes de per so nas. De he cho, es sor pren- 
den te que una nue va ma ne ra de co mer ha ya lle ga do a ser
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tan po pu lar; só lo hay que ver la pu bli ci dad por te le vi sión,
que usa pa la bras de mo da co mo na tu ral, li ge ro y nu tri ti vo
pa ra ven der ca si úni ca men te co mi da pro ce sa da, mien tras la
pu bli ci dad de fru tas y hor ta li zas fres cas, ce rea les in te gra les
y pro duc tos eco ló gi cos es ca si ine xis ten te.

Pa ra su pe rar los obs tá cu los que nos han lle va do a au- 
men tar de pe so, sea un po co o mu cho, no voy a re pe tir el
mis mo con se jo so bre co mer sano que exis te des de ha ce
dé ca das. El con se jo es, sin nin gu na du da, bue no. Lo que
no di ce es có mo cam biar. La cons cien cia es la cla ve, por- 
que a to dos nos han adies tra do, por me dio de un con di cio- 
na mien to ma si vo, a da ñar nues tro cuer po de las si guien tes
ma ne ras:

Co mer in cons cien te men te, sin im por tar nos lo que hay
en nues tra co mi da.

Per der el con trol de nues tro ape ti to.
Op tar por ra cio nes ca da vez ma yo res.
Usar la co mi da por ra zo nes emo cio na les; por ejem plo,

pa ra ali viar el es trés de la vi da co ti dia na.
Re cu rrir a la co mi da más rá pi da que sa tis fa ga nues tras

an sias.

To dos es tos obs tá cu los es tán en un úni co lu gar: la men- 
te. El cuer po es un re fle jo fí si co de las de ci sio nes que to ma- 
mos a lo lar go de la vi da. La in for ma ción es im por tan te, pe- 
ro aña dir más bue nos con se jos no es la so lu ción pa ra co- 
mer sano. La so lu ción es trans for mar nues tra cons cien cia.

De ci dí mos trar có mo fun cio na la cons cien cia trans for ma- 
do ra, co mo se pue de al can zar y por qué. De lo con tra rio, el
me jor con se jo, aun que lle ve a una ma ne ra de co mer me jor,
se gui rá de ján do nos en ce rra dos en una idea li mi ta da de
nues tro cuer po. Ser al guien que co me «bien», rí gi da men te,
que si gue un con jun to de re glas y no se des vía nun ca no
es, tam po co, una si tua ción fe liz. Pe ro con la cons cien cia
trans for ma da, es fá cil cam biar to das nues tras con duc tas
arrai ga das y au to des truc ti vas. No se pue de con tro lar aque- 
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llo de lo que no so mos cons cien tes. Si tu vié ra mos una pie- 
dra en el za pa to, la eli mi na ría mos rá pi da men te. El do lor
nos di ría al ins tan te que al go va mal. Co mer mal no es
igual. Lo más fre cuen te es que no emi ta nin gu na se ñal de
do lor, y los efec tos da ñi nos se pro du cen, a me nu do, de
mo do in vi si ble y gra dual, ocul tos a la vis ta. De be mos al can- 
zar un nue vo ni vel de cons cien cia pa ra dar nos cuen ta de lo
que va mal en nues tro in te rior. Só lo en ton ces po de mos
pro ce der a cam biar lo.

Así pues, si tie ne ex ce so de pe so o se sien te de caí do, o
si su ni vel de ener gía es ba jo, o se sien te des con ten to con
su ima gen cor po ral y re cuer da que te nía un as pec to mu cho
me jor y se sen tía mu cho me jor cuan do era más jo ven, es te
li bro es pa ra us ted. Le apor ta rá mu chas sor pre sas y des cu- 
bri mien tos; en tre ellos, el prin ci pal es que el pe so ideal es
el es ta do más na tu ral en que pue de es tar. Su cuer po se
pue de con ver tir en su alia do pa ra en con trar un mo do me jor
de vi vir, que va más allá de la pér di da de pe so. La cons- 
cien cia re ve la mu chas so lu cio nes ines pe ra das, lo que yo lla- 
mo sa bi du ría apli ca da.

Pon ga mos ma nos a la obra; el via je es apa sio nan te, y
pue de unir se a la ma rea con au ténti co en tu sias mo, sa bien- 
do que ten drá un as pec to me jor y se sen ti rá mu cho me jor.

La co mi da, el pe so y el ham bre

Si quie re re cu pe rar su pe so ideal, tie ne dos op cio nes. Pue- 
de po ner se a die ta o ha cer al go di fe ren te. Es te li bro tra ta
de ese al go di fe ren te. Po ner se a die ta su po ne la cla se equi- 
vo ca da de mo ti va ción, ra zón por la cual ra ra men te con du ce
a la me ta de sea da. Es to mar el ca mino del sa cri fi cio y la re- 
nun cia. Ca da día de die ta su po ne lu char contra el ham bre y
es for zar nos por con se guir au to con trol. ¿Hay al gún mo do
más in sa tis fac to rio de vi vir?

Pa ra te ner éxi to, la pér di da de pe so tie ne que sa tis fa cer- 
nos; es ese «al go di fe ren te» que da re sul ta do des pués de
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que la die ta ha ya fra ca sa do. Si con se gui mos de vol ver el
equi li brio a las se ña les de ham bre que nos en vía el cuer po,
el im pul so pa ra co mer se con vier te en nues tro alia do, en lu- 
gar de en nues tro ene mi go. Si con fia mos en nues tro cuer po
pa ra sa ber qué ne ce si ta, él cui da rá de no so tros, en lu gar de
lu char contra no so tros. To do tie ne que ver con en ten der
bien los men sa jes que co nec tan la men te y el cuer po.

Des de un pun to de vis ta mé di co, me pre pa ré pa ra re la- 
cio nar el ham bre con la su bi da o ba ja da de cier tas hor mo- 
nas. El ham bre es uno de los men sa jes quí mi cos más po de- 
ro sos que el cuer po en vía al ce re bro. No de be ría mos sen tir
ham bre jus to des pués de co mer o que co mer al go por la
tar de nos lle va ra a un se gun do o un ter cer bo ca do. Pe ro he
ex pe ri men ta do es tas co sas —igual que mi llo nes de per so- 
nas— lo cual sig ni fi ca que la ex pe rien cia del ham bre pue de
exis tir in clu so cuan do no exis te la ne ce si dad de co mi da.

Es es ta ex pe rien cia del ham bre lo que es pre ci so cam- 
biar cuan do des cu bri mos que es ta mos co mien do en ex ce- 
so. Los an to jos y la fal sa ham bre no son lo mis mo que dar le
a nues tro cuer po el ali men to que ne ce si ta. El cuer po no es
co mo un co che que en gu lle ga so li na. Es la ex pre sión fí si ca
de mi les de men sa jes en via dos a y des de el ce re bro. En el
ac to de co mer, es tá in vo lu cra da nues tra au toi ma gen, jun to
con nues tros há bi tos, con di cio na mien to y re cuer dos. La
men te es la cla ve pa ra per der pe so y, cuan do la men te es tá
sa tis fe cha, el cuer po de ja de an siar de ma sia da co mi da.

Un plan tea mien to men te-cuer po nos da rá re sul ta do por- 
que nos pi de una úni ca co sa: En cuen tre su sa tis fac ción. Es- 
tar sa tis fe chos es al go que la co mi da so la no pue de ha cer.
De be mos nu trir:

• el cuer po con co mi da sa na
• el co ra zón con ale g ría, com pa sión y amor
• la men te con co no ci mien tos
• el es píri tu con ecua ni mi dad y au to cons cien cia
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Con cons cien cia, to das es tas co sas son po si bles. Pe ro si
las des cui da mos, se ale jan ca da vez más, has ta que dar fue- 
ra de nues tro al can ce.

Pa re ce una pa ra do ja, pe ro pa ra per der pe so, te ne mos
que lle nar nos. Si nos lle na mos con otra cla se de sa tis fac cio- 
nes, la co mi da de ja rá de ser un pro ble ma. Nun ca de bió lle- 
gar a ser lo. Co mer es un mo do na tu ral de sen tir se fe liz. Co- 
mer en ex ce so no lo es. Du ran te si glos, se ha ce le bra do la
vi da en fes ti nes, y al gu nas de es tas ce le bra cio nes, co mo
ban que tes de bo da o ce nas de ju bi la ción, pue den ser pun- 
tos cul mi nan tes de la vi da de una per so na. ¿A qué ni ño no
se le ilu mi na la ca ra cuan do apa re ce el pas tel de cum plea- 
ños? Pe ro el de lei te que apor ta la co mi da ha ce que co mer
en ex ce so sea un pro ble ma pe cu liar y úni co. Sen tir se fe liz,
que es bue no pa ra no so tros, se trans for ma en al go que nos
per ju di ca.

En es te mo men to cae mos en al gún lu gar de la es ca la
mó vil que co nec ta la co mi da con la fe li ci dad:

Co mer nor mal men te → Co mer en ex ce so → An sias de co- 
mer → Adic ción a la co mi da

Co mer nor mal men te pro du ce una bue na sen sación.
Co mer en ex ce so pro du ce una bue na sen sación en el

mo men to, pe ro lle va a ma los re sul ta dos a la lar ga.
Ce der a las an sias de co mer no es una bue na sen sación

en ab so lu to: ca si de in me dia to apa re cen los re mor di mien- 
tos, la cul pa y la frus tra ción.

Ser adic to a la co mi da trae su fri mien to, de te rio ro de la
salud y una to tal fal ta de au toes ti ma.

La res ba la di za pen dien te que lle va al so bre pe so em pie- 
za con al go que es, en rea li dad, po si ti vo: el va lor na tu ral de
la co mi da. (No se pue de de cir lo mis mo de las dro gas y el
al cohol, que pue den ser sus tan cias tóxi cas in clu so cuan do
no so mos adic tos a ellas.) La co mi da nos nu tre y cuan do
co mer si gue un ca mino equi vo ca do, nos sen ti mos di vi di dos
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en tre el pla cer a cor to pla zo (por ejem plo, al to mar un de li- 
cio so he la do de cho co la te) y el do lor a lar go pla zo (los mu- 
chos in con ve nien tes de te ner un ex ce so de pe so du ran te
años se gui dos).

En ton ces, ¿por qué co mer de mo do nor mal em pie za a
ser co mer en ex ce so? La res pues ta es sim ple: fal ta de sa tis- 
fac ción. Em pe za mos a co mer en ex ce so pa ra com pen sar la
fal ta de al gu na otra co sa. Re cor dan do mi pe rio do de re si- 
den cia mé di ca, cuan do era vein tea ñe ro, aho ra veo có mo
em pe za mos a caer en los ma los há bi tos. Lle ga ba a ca sa
des pués de un ex te nuan te turno en el hos pi tal, sin tién do- 
me ago ta do. Mi ca be za se guía lle na de una do ce na de ca- 
sos. Al gu nos pa cien tes se guían en pe li gro. Lo que me es- 
pe ra ba en ca sa era una aman te es po sa y una co mi da ca se- 
ra.

En lo que ha ce a con se guir las ca lo rías su fi cien tes, sen- 
tar me a ce nar cum plía to dos los re qui si tos. Hay que ob ser- 
var la si tua ción hu ma na pa ra ver los pro ble mas ocul tos. Ha- 
bía acu di do a la má qui na de ca fé y co mi do co sas di ver sas,
de pri sa y co rrien do, en el tra ba jo. Por fal ta de sue ño, no
me da ba cuen ta de ver dad de lo que co mía. En cuan to en- 
tra ba, so lía to mar al go de be ber, y ha bía un pa que te de ci- 
ga rri llos me dio va cío a ma no.

En la dé ca da de 1960, yo era un hom bre tra ba ja dor nor- 
mal que se guía los mis mos há bi tos que cual quier otro mé- 
di co jo ven que yo co no cía. Me con si de ra ba muy afor tu na- 
do por te ner una es po sa tan ca ri ño sa y dos pre cio sos ni ños
en ca sa. Pe ro la ma ne ra vo raz en que me aba lan za ba a una
nu tri ti va ce na ca se ra, com bi na do con to das las de más se ña- 
les de co mer es tre sa do, es ta ba fi jan do un pa trón su ma- 
men te erró neo. Lo cu rio so es que, in clu so en ton ces, yo me
con si de ra ba bas tan te cons cien te.

Lo que dio la vuel ta a la si tua ción fue que me vol ví mu- 
cho más cons cien te; la so lu ción que pro pon go en es te li- 
bro. Por mu cho que lo mal tra te mos, el cuer po pue de res ta- 
ble cer el equi li brio. La pri me ra re gla es de jar de in ter fe rir
con la na tu ra le za. En su es ta do na tu ral, el ce re bro con tro la
el ham bre au to má ti ca men te. Cuan do el azú car en la san gre
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cae por de ba jo de un cier to ni vel, se en vían men sa jes a una
re gión del ce re bro, del ta ma ño de una al men dra, co no ci da
co mo hi po tá la mo, que es res pon sa ble de re gu lar el ham- 
bre. Cuan do re ci be men sa jes de que ha dis mi nui do el azú- 
car en la san gre, el hi po tá la mo se cre ta hor mo nas pa ra ha- 
cer que sin ta mos ham bre y, cuan do he mos co mi do lo su fi- 
cien te, las hor mo nas re tro ce den, ha cien do que ya no ten- 
ga mos ham bre. Es te bu cle de re troa li men ta ción en tre la
san gre y el ce re bro ac túa por sí mis mo, co mo lo ha he cho
du ran te mi llo nes de años. Cual quier ani mal con mé du la es- 
pi nal (ver te bra do) tie ne un hi po tá la mo, lo cual tie ne sen ti do
por que el ham bre es al go muy bá si co.

Pe ro en los hu ma nos, es po si ble in ter fe rir en el ham bre
con mu cha fa ci li dad. El mo do en que nos sen ti mos emo cio- 
nal men te pue de ha cer que ten ga mos un ham bre de vo ra- 
do ra o que sea mos in ca pa ces de co mer en ab so lu to. Po de- 
mos es tar dis traí dos y ol vi dar nos de co mer o po de mos es- 
tar ob se sio na dos y pen sar en la co mi da to do el día. Sin em- 
bar go, siem pre an da mos a la bus ca de sa tis fac ción. Hay
mon to nes de co sas que pue den lle nar nos ade más de la co- 
mi da. El de seo vie ne de las ne ce si da des, em pe zan do por
las más bá si cas:

To dos ne ce si ta mos sen tir nos se gu ros y a sal vo.
To dos ne ce si ta mos sen tir nos nu tri dos.
To dos ne ce si ta mos sen tir nos que ri dos y va lo ra dos.
To dos ne ce si ta mos sen tir que nues tra vi da tie ne im por- 

tan cia y sen ti do.

Si he mos sa tis fe cho es tas ne ce si da des, la co mi da se rá
só lo un pla cer en tre mu chos. Pe ro son in nu me ra bles los
que re cu rren a co mer en ex ce so pa ra sus ti tuir lo que de
ver dad quie ren. Es co mo una trans mu ta ción y, con fre cuen- 
cia, esas per so nas ni si quie ra ven lo que es tá pa san do. ¿Es
es ta la si tua ción en la que us ted se en cuen tra? Vea mos al- 
gu nos in di ca do res co mu nes.


