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Apuntate a la revolucion dietética del doctor Cohen y dis-
fruta de tu cuerpo. La revolucién en el arte del adelgaza-
miento ya estd aqui, y ademds estd marcando tendencia.
Tu puedes adelgazar es un recetario Util e inteligente para
cualquier persona con sobrepeso. Si estés harto de pasarte
horas en la cocina y en la farmacia, ésta es tu oportunidad
para mejorar tu régimen y reducir los efectos secundarios
de llevar una dieta desordenada. Porque tanto las historias
personales como las razones de querer estar delgado son
siempre singulares, el doctor Jean-Michel Cohen propone
dietas a medida, simples, inteligentes y a veces sorpren-
dentes, para que cada uno encuentre en si mismo la solu-
ciéon que le permita adelgazar sin sentirse frustrado. Tu
puedes adelgazar te ensefia algo més que la elaboracién
de platos sencillos, baratos, equilibrados y sabrosos que
puedes preparar con la ayuda de tu instinto, te indica lo
que te conviene y lo que no con las recomendaciones basi-
cas del doctor Cohen.
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PREFACIO

En marzo de 2002, mientras el mundillo de la nutricién
funcionaba sin problemas, los laboratorios farmacéuticos
persistian en vender polvos milagrosos, los programas de
televenta proponian sin reparos cinturones ineficaces y ase-
guraban que acabarian con los michelines de quienes des-
ayunan mirando la television a las nueve de la mafana, y
mientras los médicos se destripaban para saber quién ha-
bia dado con el mejor método para hacer perder peso a
quienes iban a recuperarlo seis meses mas tarde, escribi el
libro He decidido adelgazar, que nadie esperaba.

Para mi, dicha publicacién era una necesidad. En efecto,
me sentia profundamente irritado por la mentalidad que
animaba el mundo del adelgazamiento, que se adaptaba al
reino de la mentira generalizada y se negaba a reaccionar
frente a las numerosas ideas falsas que nacian por doquier.
Irritado, asimismo, al constatar que quienes probablemente
saben tanto como yo sobre este tema abandonaban, en
cierto modo, a las victimas del sobrepeso en manos de tan-
tos «proxenetas» sin escripulos. Mi enfado dio en el clavo y
causé sensacion, ya que el libro recibié una buena acogida
por parte del publico.

Pero ja qué debia aquel éxito?

Al triunfo del sentido comun y de la razén, esas virtudes
que la gente percibe y cuyo retorno se esperaba desde ha-
cia tiempo. De alguna manera, al poner el grito en el cielo,
hice una revelaciéon. Me converti en la persona que ensefa-
ba a los demas las «reglas bésicas» de saber adelgazar. No
crean, sin embargo, que contaba con un método particular
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o que Unicamente el boca a boca habia bastado para dar a
conocer este libro. No, de hecho, habia dado en el blanco.
Y habia dejado huella, ya que personas «de a pie», victimas
de multiples fraudes relacionados con el sobrepeso, apare-
cieron en television para contar sus respectivos calvarios y
cémo yo habia logrado ayudarles.

Algo que también gusté fue que no me molestaba en
ser diplomatico y no me andaba con rodeos frente a los ac-
tores de ese mundillo. Preferia decir la verdad, porque la
sinceridad es la mejor receta para que los demés te com-
prendan y para comprenderse uno mismo.

De manera que durante unos meses vivi en una especie
de nube, la del reconocimiento y el éxito, que abandonaba
para volver a mi casa, recuperarme y volver a tomar contac-
to con la realidad gracias a Myriam, mi esposa. Fue por ella
y por los numerosos pacientes que acudian a mi consulta
por lo que no dejé que me embriagara la espiral mediatica
ni permiti que mis adversarios me amordazaran: mi «cruza-
da» era justa y debia continuarla. Es decir: repetir cons-
tantemente mi mensaje, negarme a practicar la palabreria
que tanto gusta a los cortesanos y a los comerciantes de la
industria agroalimentaria, que intentan utilizar tus palabras
o tu nombre.

Mas tarde, a finales de 2002, Mac Lesggy, el productor
de «E = Mé», un programa de reconocida seriedad, me pi-
dié que reflexionara sobre un informativo dedicado a las
dietas. Consciente de que la television es un ejercicio difi-
cil, puesto que es necesario transmitir mediante unas cuan-
tas frases simples y claras un mensaje fundamentalmente
pedagdgico, pero al mismo tiempo impregnado de certeza
y verdad, decidi aceptar. Llevados por el éxito de He deci-
dido adelgazar, empezamos a pensar y llegamos a la con-
clusion de que podriamos confrontar varias técnicas de
adelgazamiento «que estaban de moda» para ver cuél de
ellas salia ganando y de ese modo lograr suscitar en el pu-
blico la reflexién y el sentido comun.



He decidido adelgazar Jean-Michel Cohen

Debo decir que el rodaje fue bastante divertido. Sobre
todo porque el candidato que me habian reservado, un co-
cinero agradable e inteligente, estaba realmente motivado
por su adelgazamiento y ademds contaba con un nivel de
comprension culinaria muy Util. No ignoraba que la televi-
sién necesitaba cierto sensacionalismo, pero yo queria ac-
tuar de manera instructiva y a la vez lddica. Sin embargo,
pasé lo que tenia que pasar: aunque el programa era de
caracter pedagogico, se fue transformando poco a poco en
una especie de competicién entre los diferentes métodos
presentados y lo que realmente interesaba al publico era
saber qué candidato perderia mas kilos. En resumidas
cuentas: estabamos a caballo entre la telerrealidad y la te-
leutilidad. No obstante, nosotros nos limitdbamos a reflejar
las vivencias de quienes quieren empezar un régimen y se
preguntan «cudntos kilos podré perder y en cuénto tiem-
po».

Las diferentes técnicas filmadas reflejaban perfectamen-
te los distintos métodos de adelgazamiento que se practi-
can hoy en dia. Habia un régimen a base de proteinas pu-
ras que se suponia debia cortar el apetito y permitir que la
gente adelgazara aplicando la regla del «jcomo cuanto
quieroly, otro a base de sobres de proteinas que, aunque
era muy antiguo, habian vuelto a poner de moda sus fabri-
cantes y con el que se obtienen unos resultados sorpren-
dentes durante los primeros quince dias, pero que conlleva
un considerable nivel de cansancio y una desocializacién
total, y un régimen de condicionamiento psicolégico practi-
cado por un psiquiatra especializado en los trastornos del
comportamiento alimentario, seguido por una mujer bas-
tante divertida y simpatica. Sin olvidar las técnicas comple-
mentarias y de apoyo, como la mesoterapia y la acupuntu-
ra, que por si solas no son clave para el adelgazamiento, ya
que en la mayoria de casos sélo acompanan la dieta y ade-
mas precisan muchas sesiones.
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Evidentemente, ocurrié lo que tenia que ocurrir: el can-
didato a mi cargo adelgazé mas rapido que el resto de par-
ticipantes, y ademas la sonrisa y la jovialidad no lo abando-
naron a lo largo de las semanas. Cuando empezé a hacer
deporte, entré en el must del adelgazamiento, es decir: se
habia fijado un verdadero proyecto de vida, con un régi-
men reeducador que le resultaba agradable seguir, acom-
pafiado de un ejercicio fisico que lo fortalecia y esculpia su
silueta. Una trayectoria global impecable, mientras que, pa-
ra los otros participantes, la experiencia resultaba mas com-
plicada.

iEl programa dio de que hablar en los medios de comu-
nicacion desde la primera emisién y se alzé una polémica
que sobre todo atizaron algunos colegas, probablemente
satisfechos por nuestra repentina notoriedad! De todos mo-
dos, a pesar de la acritud de algunos, el publico habld,
comparo, debatid, se informé y demostré que aquel pro-
grama estaba bien hecho. Hubo mas repercusiones: me se-
fialaron un resurgimiento del interés por el deporte. Por
otro lado, los vendedores de frutas y verduras empezaron
la ascensién irresistible hacia las cimas a las que el Plan Na-
cional de Nutricién y Salud (PNNS) los propulsaria mas tar-
de. En cuanto a las dietas mas estrambéticas: jel publico las
desprecié durante un tiempo! Y el mensaje esencial del
programa —tan solo las dietas equilibradas, faciles de se-
guir y de poner en préactica asociadas a una actividad de-
portiva, sin medicamentos ni gastos inutiles conllevan los
resultados mas duraderos— gané terreno. La prueba: al dia
de hoy, Eric, «<mi» cocinero, jno ha vuelto a coger peso!

Era lo que yo llamo la fase 2 de mi operacién, «verda-
des sobre las dietas», que, después de He decidido adel-
gazar, demostré a todos que la practica de técnicas de
adelgazamiento simples es suficiente para obtener buenos
resultados.

A continuacion vino la fase 3. Para que los lectores com-
prendieran todo lo relacionado con el adelgazamiento es-
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cribi, junto con mi colega Patrick Sérog, una guia sobre los
alimentos que tuvo un gran éxito, el famoso Savoir manger
(Saber comer), gracias al cual cada uno pudo saber qué po-
nia realmente en su plato en 2004. Y es que ya era hora de
decir que el hombre habia cambiado con el transcurso de
los siglos, que las condiciones en las que vivimos hoy en
dia hacen que nuestras necesidades energéticas sean dis-
tintas e inferiores a las de nuestros antepasados —y que,
por lo tanto, nuestro consumo alimentario debe disminuir—
y de ese modo abrimos un nuevo debate. Un debate que
sedujo a cientos de miles de lectores, que por fin descu-
brieron que comemos demasiado y mal.

Analizando pacientemente cuanto se vendia en los su-
permercados para demostrar que un bufiuelo de pescado
hecho por nuestras madres o nuestras abuelas no era igual
que el que se comercializa congelado, ayudamos a que
unos y otros comieran inteligentemente.

Puesto que globalmente comemos mas de lo que debe-
riamos, conocer la composicién exacta de los productos
que utilizamos permite que nos pongamos a régimen con
suficiente conocimiento de causa.

Pero era necesario ir ain mas lejos y pasar a la fase 4 de
educacién sobre dietas: hacer un balance preciso sobre to-
das ellas. Sobre todo porque conozco el caracter ciclico de
su prescripciéon. En efecto, de manera regular, después de
una fase razonable aparece un buen vendedor de un régi-
men milagroso —acompafiado de una caja 0 no—, un mé-
todo, una botella de agua, una teoria tan absurda que uno
no sabe ni como refutarla, un titulo rimbombante del que
los medios de comunicacién se sirven dos veces: primero
para decir maravillas sobre él y luego para criticarlo... To-
das esas «soluciones formidables» que, desde hace diez
afios, han promovido el uso de los sobres de proteinas, la
dieta Atkins, la pifia y los quemagrasas antes de volver al
punto de partida: las dietas propiamente dichas.
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Ante este fendmeno recurrente me parecié esencial ree-
ditar mi libro He decidido adelgazar, esta vez mejorado
gracias a las observaciones que me habian hecho. Entre
otras, la necesidad de proponer no sélo los menus y las re-
cetas que permitian simplificar la vida de las personas que
aspiran a perder kilos y darles todo ese trabajo masticado
—nunca mejor dicho—, sino ademas enriquecerlo incluyen-
do los ultimos descubrimientos cientificos en materia de
nutricién y adelgazamiento.

En este sentido, ;qué constatamos? Que gracias a la in-
tervencién de algunos colegas y a la mia propia por fin se
ha suprimido —afortunadamente— la mayor parte de los
medicamentos peligrosos, como las anfetaminas o las
pseudoanfetaminas (que sin serlo tenian las mismas carac-
teristicas). Sin embargo, asistimos al renacimiento de cier-
tos productos imaginativos, una especie de antidiabéticos
poco interesantes para la diabetes, pero que, sobre todo,
ino ofrecen ninguna ventaja a la hora de adelgazar! Son
puestos a la venta por bocas cualificadas y adquiridos por
consumidores de oreja distraida. Un laboratorio envia a un
representante para que hable con un médico y le explique
—sin dejarlo por escrito, por supuesto— que el medica-
mento en cuestion hace adelgazar, aunque no sea especifi-
camente su cometido y asi incitarlo a que lo prescriba. Se
trata del método mas antiguo del mundo: el efecto place-
bo. Es decir, que cuando uno da cualquier pildora a una
persona que quiere adelgazar, tiene el 50 por ciento de
probabilidades de obtener dicho resultado. Otro principio,
no menos ilusorio, consiste en limitar las pulsiones de azu-
car mediante un antidiabético, algo que tal vez ayude en
un 2 o tal vez un 5 por ciento de las situaciones, pero que
puede resultar peligroso.

El problema es que todo esto no sirve de mucho y pue-
de tener efectos secundarios graves cuando, al fin y al ca-
bo, saber adelgazar es algo relativamente simple. jAcaso
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no se trata, ni mas ni menos, de adaptar la racién energéti-
ca de un individuo a la situacién en la que se encuentra?

El gesto mas dificil es, de hecho, cambiar radicalmente
las costumbres que uno tiene y decir no a todas las tenta-
ciones en aras de un beneficio: jel adelgazamiento! En el
acto de saber adelgazar, lo que varia la mayor parte de las
veces es el uso de los alimentos que tenemos a nuestra dis-
posicion, las proporciones en que hemos de tomarlos y el
modo de vida que uno adopta o se ve obligado a seguir.
Asi, es evidente que ciertas dietas de 1.200 calorias pue-
den hacerles perder peso de manera espectacular a los
veinte afios, permitirles adelgazar a los cincuenta pero re-
sultar completamente ineficaces a los setenta. Asimismo, si
utilizan constantemente materias grasas para aderezar sus
platos, si su apetencia por los dulces va cada vez a mas, si a
menudo aumentan sus raciones por culpa del estrés o de
una especie de euforia ambiental, irremediablemente co-
rren el riesgo de volver a engordar.

Todo confirma que, al fin y al cabo, el paisaje del adel-
gazamiento no ha cambiado desde hace cincuenta o sesen-
ta afios. En efecto, cada congreso sobre obesidad no apor-
ta revoluciones, sino mas bien microinformaciones (eviden-
temente interesantes en el &mbito de la investigacién fun-
damental) que, sin embargo, repercuten poco en el hecho
propiamente dicho de adelgazar, dado que las cosas pare-
cen haberse estancado.

Teniendo en cuenta todos estos factores, uno siempre
duda a la hora de escribir un libro que proponga diferentes
dietas ya que, de hecho, habria que personalizar cada pres-
cripcion dietética. Sin embargo, como no todo el mundo va
al médico y como, personalmente, dispongo de muchas
bases estandares que, en funcién de las personas que sue-
len acudir a mi consulta, me ha parecido Util presentar, en
esta nueva edicién de He decidido adelgazar propongo un
abanico de dietas mucho més variado para que ofrezca a
cada cual la posibilidad de elegir segin sus gustos y de-
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seos. Puesto que todas las dietas permiten adelgazar, que
cada uno escoja de entre todas ellas la que mas lo motiva.

Un buen régimen debe permitir adelgazar, eso es una
verdad como un templo. Pero es esencial que el adelgaza-
miento se produzca con un ritmo satisfactorio (entre tres y
cuatro kilos al mes me parece completamente razonable),
que la restriccion alimentaria que conlleva no se convierta
en un calvario ni se aleje demasiado de los habitos alimen-
tarios de la persona en cuestiéon. En resumidas cuentas, que
pueda seguir la dieta con una sonrisa en los labios y sin que
su vida corra peligro. El régimen no debe tener carencias,
ya que los alimentos son los pilares de nuestro bienestar. Ya
se sabe: la prevencion de las enfermedades y la buena
salud pasan por la alimentacién. Por Gltimo, todo régimen
debe ser flexible y dejar un margen para la adaptacion per-
sonal.

También he querido incluir en este libro algunas dietas
mas brutales (pero eficaces), porque desde hace algun
tiempo sabemos que la casi totalidad de los adelgazamien-
tos radicales prescritos durante periodos cortos de tiempo
son inofensivos, siempre y cuando se controlen los aportes
en vitaminas, minerales y proteinas. De modo que dispon-
drén del famoso «régimen sopa» que creé en 1999, una so-
lucién eficaz que podran modificar en funcién de su apeti-
to, asi como de otros menUs y recetas que propiciardn un
adelgazamiento placentero.

Al igual que existen en las dietas unos métodos basicos
con unos niveles estdndares de 600, 900, 1.200 6 1.400 ca-
lorias diarias, existen también perfiles psicolégicos que se
parecen y que deben tenerse en cuenta. Esa es la razén por
la que también hallardn en este libro algunas historias rea-
les, vividas, personales evidentemente, pero sobre todo
universales, porque le permitirdn aclarar sus propias preo-
cupaciones.

Pero, tal y como haria el autor de un cuento o de una
historia, dejen que primero les explique cémo ocurrié to-
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do...
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PROLOGO

Por qué quise hablar sobre las dietas

Engordar, adelgazar y bis repetita. Trabajo con las dietas
desde hace afios. No como paciente, sino como médico.
En veinte afios muchas cosas han cambiado... excepto el
deseo de tener un cuerpo mas esbelto. ;Por qué? Cuando
empiezo este libro sigo preguntéandomelo. Me planteo una
serie de preguntas y espero que hallen un principio de res-
puesta después de leerlo.

Todo comenzé en el hospital Bichat, en el que empecé
mi carrera como nutricionista utilizando los escasos medios
que tenia a mi disposicion. En efecto, en aquella época
contaba con cuatro documentos fotocopiados que se titula-
ban 220 calorias, 600 calorias, 900 calorias y 1.400 calorias.
Segun la persona concernida y las preguntas que le hacia
durante la visita, escogia una de esas opciones, se la entre-
gaba a mi paciente y le recomendaba que la siguiera al pie
de la letra y viniera de nuevo a verme unas semanas mas
tarde para comprobar si aquellos «<menus» funcionaban. Y a
menudo tuve el placer de constatar algunos éxitos.

Sin embargo, aunque me sentia orgulloso cuando un
paciente me daba las gracias por sus progresos, sabia per-
fectamente que el mérito se debia sobre todo a las fotoco-
pias que habia redactado mi jefe de servicio en aquella
época, el profesor Apfelbaum. Resultado: en mi interior,
una vocecita me susurraba que no podia contentarme con
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aquello. Es cierto que mi tasa de éxito no era inferior a la
de mis colegas... pero jtampoco era mejor! Y lo peor era
que cada fracaso hacia que me sintiera incbmodo. Como
percibia claramente las expectativas de mis pacientes, cada
vez consagraba mas tiempo a los cuestionarios que les pro-
ponia y que me aportaban datos que resultaron verdadera-
mente Utiles a medida que los meses fueron pasando.

Ademas de las informaciones administrativas habituales,
el cuestionario se centraba en tres grandes puntos: la histo-
ria del aumento de peso del paciente (con precisién en las
diferentes edades), sus antecedentes genéticos y su estado
de salud general. Conforme pasaba el tiempo, fui inventan-
do otras preguntas que me permitieron crear una comuni-
caciéon especifica con los pacientes y ampliar mi campo de
vision. Ese es el método que sigo practicando hoy en dia.

Una de esas preguntas hizo que algo cambiara en miy
me liberara: «;Qué espera usted del régimen?». Casi siem-
pre la respuesta era: «Sentirme mejor conmigo mismo»,
aunque de vez en cuando obtenia un lacénico y al fin y al
cabo bastante légico: «Adelgazar». Durante mucho tiempo
me senti desconcertado al leer ese famoso «adelgazar»,
porque estaba convencido de que la respuesta «sentirme
mejor conmigo mismo», que era la mas corriente, constituia
la normalidad. Ese era precisamente el error. Ninguna de
las dos respuestas era mejor que la otra: las dos se comple-
mentaban.

Aquellas consultas, que llevabamos varios médicos, de-
pendian en Bichat de un «servicio de nutricién» que no lle-
vaba dicho nombre, sino el mas rimbombante de Laborato-
rio de Analisis Metabdlicos, como si esa expresién algo
académica justificara mejor su existencia. Aunque nuestra
actividad principal era el seguimiento del adelgazamiento
de nuestros pacientes, durante la ceremonia del personal,
que reunia cada semana a los facultativos que debian ha-
blar de la actividad general del servicio y de ciertos casos
particulares, nuestras conversaciones se centraban sobre
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todo en las estadisticas del aspecto genético de la obesi-
dad, en los trastornos metabdlicos del obeso, en las biop-
sias de los tumores grasos, en la electroforesis de los lipi-
dos... En resumidas cuentas: habldbamos con certeza, pero
nos alejdbamos de la realidad de nuestros pacientes. Volun-
taria o inconscientemente estdbamos dando palos de cie-
go.

Acabé comprendiendo que a los colegas de mas edad
o que disponian de mas titulos que yo les parecia vulgar
hablar de la obesidad y de los métodos de adelgazamien-
to. jAcaso la aristocracia médica se interesa Unicamente
por los temas incomprensibles para quienes no se dedican
a la medicina? Por supuesto, era consciente de que un mé-
dico joven dificilmente pondré en tela de juicio el gremio al
que pertenece, pero muy pronto me di cuenta de que pro-
poner una de las cuatro hojas fotocopiadas a modo de tra-
tamiento a una persona que no se siente a gusto con su
cuerpo y que quiere remediarlo era como ponerse una ven-
da en los ojos, una actitud fruto del desprecio o del mas
completo desinterés.

Sin embargo, segui realizando mi trabajo sin protestar,
interesdindome cada vez mas por los pequefios detalles
que me contaban mis interlocutores. No obstante, ain no
habia relacionado las formas de sobrepeso que observaba
y los resultados que constataba. El sufrimiento que veia en
mis pacientes me dolia sinceramente, al igual que mi impo-
tencia para aliviarlo.

Ademas, algunos amigos médicos me decian que no
comprendian mi insistencia en querer ejercer en un dmbito
que ellos consideraban indigno de un discipulo de Ascle-
pio. Para ellos, todo se resumia en dos postulados: «Una
persona gorda es una persona que come demasiado» y
«para adelgazar hay que dejar de comer». Sin embargo, lo
que pasaba en mi gabinete no tenia nada que ver con
aquellos juicios tan caricaturescos. Estar gordo no era sola-
mente tener un peso elevado, jera también una manera de
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