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Apún ta te a la re vo lu ción die té ti ca del doc tor Cohen y dis- 
fru ta de tu cuer po. La re vo lu ción en el ar te del adel ga za- 
mien to ya es tá aquí, y ade más es tá mar can do ten den cia.
Tú pue des adel ga zar es un re ce ta rio útil e in te li gen te pa ra
cual quier per so na con so bre pe so. Si es tás har to de pa sar te
ho ras en la co ci na y en la far ma cia, és ta es tu opor tu ni dad
pa ra me jo rar tu ré gi men y re du cir los efec tos se cun da rios
de lle var una die ta de sor de na da. Por que tan to las his to rias
per so na les co mo las ra zo nes de que rer es tar del ga do son
siem pre sin gu la res, el doc tor Jean-Mi chel Cohen pro po ne
die tas a me di da, sim ples, in te li gen tes y a ve ces sor pren- 
den tes, pa ra que ca da uno en cuen tre en sí mis mo la so lu- 
ción que le per mi ta adel ga zar sin sen tir se frus tra do. Tú
pue des adel ga zar te en se ña al go más que la ela bo ra ción
de pla tos sen ci llos, ba ra tos, equi li bra dos y sa bro sos que
pue des pre pa rar con la ayu da de tu ins tin to, te in di ca lo
que te con vie ne y lo que no con las re co men da cio nes bá si- 
cas del doc tor Cohen.
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AGRA DE CI MIEN TOS

A Ma rian Apfel baum, el me jor de nues tro gre mio, cu ya for- 
ma ción tu ve el pri vi le gio de re ci bir.

A Odi le y Jean-Pie rre Four ca de, por que me ha cen apre ciar
la fe li ci dad y el mé ri to que pro cu ra el tra ba jo bien he cho.

¡Al doc tor Pie rri ck Hor dé, por su cor dial apo yo!
A Mau reen Bion-Paul, Thie rry Bi llard, Si mo ne Bai ra mian y
Gui llau me Ro bert, por su ayu da, su tra ba jo y… su ca ri ño.

A So phie Drouault y a to dos mis ami gos pe rio dis tas, por su
con fian za y sus con se jos.

A mi ami go Oli vier, con quien com par to mis ale g rías y mis
du das mien tras su da mos en el gim na sio.
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PRE FA CIO

En mar zo de 2002, mien tras el mun di llo de la nu tri ción
fun cio na ba sin pro ble mas, los la bo ra to rios far ma céu ti cos
per sis tían en ven der pol vos mi la gro sos, los pro gra mas de
te le ven ta pro po nían sin re pa ros cin tu ro nes ine fi ca ces y ase- 
gu ra ban que aca ba rían con los mi che li nes de quie nes des- 
ayu nan mi ran do la te le vi sión a las nue ve de la ma ña na, y
mien tras los mé di cos se des tri pa ban pa ra sa ber quién ha- 
bía da do con el me jor mé to do pa ra ha cer per der pe so a
quie nes iban a re cu pe rar lo seis me ses más tar de, es cri bí el
li bro He de ci di do adel ga zar, que na die es pe ra ba.

Pa ra mí, di cha pu bli ca ción era una ne ce si dad. En efec to,
me sen tía pro fun da men te irri ta do por la men ta li dad que
ani ma ba el mun do del adel ga za mien to, que se adap ta ba al
reino de la men ti ra ge ne ra li za da y se ne ga ba a reac cio nar
fren te a las nu me ro sas ideas fal sas que na cían por do quier.
Irri ta do, asi mis mo, al cons ta tar que quie nes pro ba ble men te
sa ben tan to co mo yo so bre es te te ma aban do na ban, en
cier to mo do, a las víc ti mas del so bre pe so en ma nos de tan- 
tos «pro xe ne tas» sin es crú pu los. Mi en fa do dio en el cla vo y
cau só sen sación, ya que el li bro re ci bió una bue na aco gi da
por par te del pú bli co.

Pe ro ¿a qué de bía aquel éxi to?
Al triun fo del sen ti do co mún y de la ra zón, esas vir tu des

que la gen te per ci be y cu yo re torno se es pe ra ba des de ha- 
cía tiem po. De al gu na ma ne ra, al po ner el gri to en el cie lo,
hi ce una re ve la ción. Me con ver tí en la per so na que en se ña- 
ba a los de más las «re glas bá si cas» de sa ber adel ga zar. No
crean, sin em bar go, que con ta ba con un mé to do par ti cu lar
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o que úni ca men te el bo ca a bo ca ha bía bas ta do pa ra dar a
co no cer es te li bro. No, de he cho, ha bía da do en el blan co.
Y ha bía de ja do hue lla, ya que per so nas «de a pie», víc ti mas
de múl ti ples frau des re la cio na dos con el so bre pe so, apa re- 
cie ron en te le vi sión pa ra con tar sus res pec ti vos cal va rios y
có mo yo ha bía lo gra do ayu dar les.

Al go que tam bién gus tó fue que no me mo les ta ba en
ser di plo má ti co y no me an da ba con ro deos fren te a los ac- 
to res de ese mun di llo. Pre fe ría de cir la ver dad, por que la
sin ce ri dad es la me jor re ce ta pa ra que los de más te com- 
pren dan y pa ra com pren der se uno mis mo.

De ma ne ra que du ran te unos me ses vi ví en una es pe cie
de nu be, la del re co no ci mien to y el éxi to, que aban do na ba
pa ra vol ver a mi ca sa, re cu pe rar me y vol ver a to mar con tac- 
to con la rea li dad gra cias a My riam, mi es po sa. Fue por ella
y por los nu me ro sos pa cien tes que acu dían a mi con sul ta
por lo que no de jé que me em bria ga ra la es pi ral me diá ti ca
ni per mi tí que mis ad ver sa rios me amor da za ran: mi «cru za- 
da» era jus ta y de bía con ti nuar la. Es de cir: re pe tir cons- 
tante men te mi men sa je, ne gar me a prac ti car la pa la bre ría
que tan to gus ta a los cor te sanos y a los co mer cian tes de la
in dus tria agroa li men ta ria, que in ten tan uti li zar tus pa la bras
o tu nom bre.

Más tar de, a fi na les de 2002, Mac Les ggy, el pro duc tor
de «E = M6», un pro gra ma de re co no ci da se rie dad, me pi- 
dió que re fle xio na ra so bre un in for ma ti vo de di ca do a las
die tas. Cons cien te de que la te le vi sión es un ejer ci cio di fí- 
cil, pues to que es ne ce sa rio trans mi tir me dian te unas cuan- 
tas fra ses sim ples y cla ras un men sa je fun da men tal men te
pe da gó gi co, pe ro al mis mo tiem po im preg na do de cer te za
y ver dad, de ci dí acep tar. Lle va dos por el éxi to de He de ci- 

di do adel ga zar, em pe za mos a pen sar y lle ga mos a la con- 
clu sión de que po dría mos con fron tar va rias téc ni cas de
adel ga za mien to «que es ta ban de mo da» pa ra ver cuál de
ellas salía ga nan do y de ese mo do lo grar sus ci tar en el pú- 
bli co la re fle xión y el sen ti do co mún.
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De bo de cir que el ro da je fue bas tan te di ver ti do. So bre
to do por que el can di da to que me ha bían re ser va do, un co- 
ci ne ro agra da ble e in te li gen te, es ta ba real men te mo ti va do
por su adel ga za mien to y ade más con ta ba con un ni vel de
com pren sión cu li na ria muy útil. No ig no ra ba que la te le vi- 
sión ne ce si ta ba cier to sen sacio na lis mo, pe ro yo que ría ac- 
tuar de ma ne ra ins truc ti va y a la vez lú di ca. Sin em bar go,
pa só lo que te nía que pa sar: aun que el pro gra ma era de
ca rác ter pe da gó gi co, se fue trans for man do po co a po co en
una es pe cie de com pe ti ción en tre los di fe ren tes mé to dos
pre sen ta dos y lo que real men te in te re sa ba al pú bli co era
sa ber qué can di da to per de ría más ki los. En re su mi das
cuen tas: es tá ba mos a ca ba llo en tre la te le rrea li dad y la te- 
leu ti li dad. No obs tan te, no so tros nos li mi tá ba mos a re fle jar
las vi ven cias de quie nes quie ren em pe zar un ré gi men y se
pre gun tan «cuán tos ki los po dré per der y en cuán to tiem- 
po».

Las di fe ren tes téc ni cas fil ma das re fle ja ban per fec ta men- 
te los dis tin tos mé to dos de adel ga za mien to que se prac ti- 
can hoy en día. Ha bía un ré gi men a ba se de pro teí nas pu- 
ras que se su po nía de bía cor tar el ape ti to y per mi tir que la
gen te adel ga za ra apli can do la re gla del «¡co mo cuan to
quie ro!», otro a ba se de so bres de pro teí nas que, aun que
era muy an ti guo, ha bían vuel to a po ner de mo da sus fa bri- 
can tes y con el que se ob tie nen unos re sul ta dos sor pren- 
den tes du ran te los pri me ros quin ce días, pe ro que con lle va
un con si de ra ble ni vel de can s an cio y una de so cia li za ción
to tal, y un ré gi men de con di cio na mien to psi co ló gi co prac ti- 
ca do por un psi quia tra es pe cia li za do en los tras tor nos del
com por ta mien to ali men ta rio, se gui do por una mu jer bas- 
tan te di ver ti da y sim pá ti ca. Sin ol vi dar las téc ni cas com ple- 
men ta rias y de apo yo, co mo la me so te ra pia y la acu pun tu- 
ra, que por sí so las no son cla ve pa ra el adel ga za mien to, ya
que en la ma yo ría de ca sos só lo acom pa ñan la die ta y ade- 
más pre ci san mu chas se sio nes.
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Evi den te men te, ocu rrió lo que te nía que ocu rrir: el can- 
di da to a mi car go adel ga zó más rá pi do que el res to de par- 
ti ci pan tes, y ade más la son ri sa y la jo via li dad no lo aban do- 
na ron a lo lar go de las se ma nas. Cuan do em pe zó a ha cer
de por te, en tró en el must del adel ga za mien to, es de cir: se
ha bía fi ja do un ver da de ro pro yec to de vi da, con un ré gi- 
men ree du ca dor que le re sul ta ba agra da ble se guir, acom- 
pa ña do de un ejer ci cio fí si co que lo for ta le cía y es cul pía su
si lue ta. Una tra yec to ria glo bal im pe ca ble, mien tras que, pa- 
ra los otros par ti ci pan tes, la ex pe rien cia re sul ta ba más com- 
pli ca da.

¡El pro gra ma dio de que ha blar en los me dios de co mu- 
ni ca ción des de la pri me ra emi sión y se al zó una po lé mi ca
que so bre to do ati za ron al gu nos co le gas, pro ba ble men te
sa tis fe chos por nues tra re pen ti na no to rie dad! De to dos mo- 
dos, a pe sar de la acri tud de al gu nos, el pú bli co ha bló,
com pa ró, de ba tió, se in for mó y de mos tró que aquel pro- 
gra ma es ta ba bien he cho. Hu bo más re per cu sio nes: me se- 
ña la ron un re sur gi mien to del in te rés por el de por te. Por
otro la do, los ven de do res de fru tas y ver du ras em pe za ron
la as cen sión irre sis ti ble ha cia las ci mas a las que el Plan Na- 
cio nal de Nu tri ción y Salud (PNNS) los pro pul sa ría más tar- 
de. En cuan to a las die tas más es tram bó ti cas: ¡el pú bli co las
des pre ció du ran te un tiem po! Y el men sa je es en cial del
pro gra ma —tan só lo las die tas equi li bra das, fá ci les de se- 
guir y de po ner en prác ti ca aso cia das a una ac ti vi dad de- 
por ti va, sin me di ca men tos ni gas tos inú ti les con lle van los
re sul ta dos más du ra de ros— ga nó te rreno. La prue ba: al día
de hoy, Éric, «mi» co ci ne ro, ¡no ha vuel to a co ger pe so!

Era lo que yo lla mo la fa se 2 de mi ope ra ción, «ver da- 
des so bre las die tas», que, des pués de He de ci di do adel- 

ga zar, de mos tró a to dos que la prác ti ca de téc ni cas de
adel ga za mien to sim ples es su fi cien te pa ra ob te ner bue nos
re sul ta dos.

A con ti nua ción vino la fa se 3. Pa ra que los lec to res com- 
pren die ran to do lo re la cio na do con el adel ga za mien to es- 
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cri bí, jun to con mi co le ga Pa tri ck Sé rog, una guía so bre los
ali men tos que tu vo un gran éxi to, el fa mo so Savoir man ger

(Sa ber co mer), gra cias al cual ca da uno pu do sa ber qué po- 
nía real men te en su pla to en 2004. Y es que ya era ho ra de
de cir que el hom bre ha bía cam bia do con el trans cur so de
los si glos, que las con di cio nes en las que vi vi mos hoy en
día ha cen que nues tras ne ce si da des ener gé ti cas sean dis- 
tin tas e in fe rio res a las de nues tros ante pa sa dos —y que,
por lo tan to, nues tro con su mo ali men ta rio de be dis mi nuir—
y de ese mo do abri mos un nue vo de ba te. Un de ba te que
se du jo a cien tos de mi les de lec to res, que por fin des cu- 
brie ron que co me mos de ma sia do y mal.

Ana li zan do pa cien te men te cuan to se ven día en los su- 
per mer ca dos pa ra de mos trar que un bu ñue lo de pes ca do
he cho por nues tras ma dres o nues tras abue las no era igual
que el que se co mer cia li za con ge la do, ayu da mos a que
unos y otros co mie ran in te li gen te men te.

Pues to que glo bal men te co me mos más de lo que de be- 
ría mos, co no cer la com po si ción exac ta de los pro duc tos
que uti li za mos per mi te que nos pon ga mos a ré gi men con
su fi cien te co no ci mien to de cau sa.

Pe ro era ne ce sa rio ir aún más le jos y pa sar a la fa se 4 de
edu ca ción so bre die tas: ha cer un ba lan ce pre ci so so bre to- 
das ellas. So bre to do por que co noz co el ca rác ter cícli co de
su pres crip ción. En efec to, de ma ne ra re gu lar, des pués de
una fa se ra zo na ble apa re ce un buen ven de dor de un ré gi- 
men mi la gro so —acom pa ña do de una ca ja o no—, un mé- 
to do, una bo te lla de agua, una teo ría tan ab sur da que uno
no sa be ni có mo re fu tar la, un tí tu lo rim bom ban te del que
los me dios de co mu ni ca ción se sir ven dos ve ces: pri me ro
pa ra de cir ma ra vi llas so bre él y lue go pa ra cri ti car lo… To- 
das esas «so lu cio nes for mi da bles» que, des de ha ce diez
años, han pro mo vi do el uso de los so bres de pro teí nas, la
die ta Atkins, la pi ña y los que ma gra sas an tes de vol ver al
pun to de par ti da: las die tas pro pia men te di chas.
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An te es te fe nó meno re cu rren te me pa re ció es en cial ree- 
di tar mi li bro He de ci di do adel ga zar, es ta vez me jo ra do
gra cias a las ob ser va cio nes que me ha bían he cho. En tre
otras, la ne ce si dad de pro po ner no só lo los me nús y las re- 
ce tas que per mi tían sim pli fi car la vi da de las per so nas que
as pi ran a per der ki los y dar les to do ese tra ba jo mas ti ca do
—nun ca me jor di cho—, sino ade más en ri que cer lo in clu yen- 
do los úl ti mos des cu bri mien tos cien tí fi cos en ma te ria de
nu tri ción y adel ga za mien to.

En es te sen ti do, ¿qué cons ta ta mos? Que gra cias a la in- 
ter ven ción de al gu nos co le gas y a la mía pro pia por fin se
ha su pri mi do —afor tu na da men te— la ma yor par te de los
me di ca men tos pe li gro sos, co mo las an fe ta mi nas o las
pseu doan fe ta mi nas (que sin ser lo te nían las mis mas ca rac- 
te rís ti cas). Sin em bar go, asis ti mos al re na ci mien to de cier- 
tos pro duc tos ima gi na ti vos, una es pe cie de anti dia bé ti cos
po co in te re san tes pa ra la dia be tes, pe ro que, so bre to do,
¡no ofre cen nin gu na ven ta ja a la ho ra de adel ga zar! Son
pues tos a la ven ta por bo cas cua li fi ca das y ad qui ri dos por
con su mi do res de ore ja dis traí da. Un la bo ra to rio en vía a un
re pre sen tan te pa ra que ha ble con un mé di co y le ex pli que
—sin de jar lo por es cri to, por su pues to— que el me di ca- 
men to en cues tión ha ce adel ga zar, aun que no sea es pe cí fi- 
ca men te su co me ti do y así in ci tar lo a que lo pres cri ba. Se
tra ta del mé to do más an ti guo del mun do: el efec to pla ce- 
bo. Es de cir, que cuan do uno da cual quier píl do ra a una
per so na que quie re adel ga zar, tie ne el 50 por cien to de
pro ba bi li da des de ob te ner di cho re sul ta do. Otro prin ci pio,
no me nos ilu so rio, con sis te en li mi tar las pul sio nes de azú- 
car me dian te un anti dia bé ti co, al go que tal vez ayu de en
un 2 o tal vez un 5 por cien to de las si tua cio nes, pe ro que
pue de re sul tar pe li gro so.

El pro ble ma es que to do es to no sir ve de mu cho y pue- 
de te ner efec tos se cun da rios gra ves cuan do, al fin y al ca- 
bo, sa ber adel ga zar es al go re la ti va men te sim ple. ¿Aca so
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no se tra ta, ni más ni me nos, de adap tar la ra ción ener gé ti- 
ca de un in di vi duo a la si tua ción en la que se en cuen tra?

El ges to más di fí cil es, de he cho, cam biar ra di cal men te
las cos tum bres que uno tie ne y de cir no a to das las ten ta- 
cio nes en aras de un be ne fi cio: ¡el adel ga za mien to! En el
ac to de sa ber adel ga zar, lo que va ría la ma yor par te de las
ve ces es el uso de los ali men tos que te ne mos a nues tra dis- 
po si ción, las pro por cio nes en que he mos de to mar los y el
mo do de vi da que uno adop ta o se ve obli ga do a se guir.
Así, es evi den te que cier tas die tas de 1.200 ca lo rías pue- 
den ha cer les per der pe so de ma ne ra es pec ta cu lar a los
vein te años, per mi tir les adel ga zar a los cin cuen ta pe ro re- 
sul tar com ple ta men te ine fi ca ces a los se ten ta. Asi mis mo, si
uti li zan cons tante men te ma te rias gra sas pa ra ade re zar sus
pla tos, si su ape ten cia por los dul ces va ca da vez a más, si a
me nu do au men tan sus ra cio nes por cul pa del es trés o de
una es pe cie de eu fo ria am bien tal, irre me dia ble men te co- 
rren el ries go de vol ver a en gor dar.

To do con fir ma que, al fin y al ca bo, el pai sa je del adel- 
ga za mien to no ha cam bia do des de ha ce cin cuen ta o se s en- 
ta años. En efec to, ca da con gre so so bre obe si dad no apor- 
ta re vo lu cio nes, sino más bien mi croin for ma cio nes (evi den- 
te men te in te re san tes en el ám bi to de la in ves ti ga ción fun- 
da men tal) que, sin em bar go, re per cu ten po co en el he cho
pro pia men te di cho de adel ga zar, da do que las co sas pa re- 
cen ha ber se es tan ca do.

Te nien do en cuen ta to dos es tos fac to res, uno siem pre
du da a la ho ra de es cri bir un li bro que pro pon ga di fe ren tes
die tas ya que, de he cho, ha bría que per so na li zar ca da pres- 
crip ción die té ti ca. Sin em bar go, co mo no to do el mun do va
al mé di co y co mo, per so nal men te, dis pon go de mu chas
ba ses es tán da res que, en fun ción de las per so nas que sue- 
len acu dir a mi con sul ta, me ha pa re ci do útil pre sen tar, en
es ta nue va edi ción de He de ci di do adel ga zar pro pon go un
aba ni co de die tas mu cho más va ria do pa ra que ofrez ca a
ca da cual la po si bi li dad de ele gir se gún sus gus tos y de- 
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seos. Pues to que to das las die tas per mi ten adel ga zar, que
ca da uno es co ja de en tre to das ellas la que más lo mo ti va.

Un buen ré gi men de be per mi tir adel ga zar, eso es una
ver dad co mo un tem plo. Pe ro es es en cial que el adel ga za- 
mien to se pro duz ca con un rit mo sa tis fac to rio (en tre tres y
cua tro ki los al mes me pa re ce com ple ta men te ra zo na ble),
que la res tric ción ali men ta ria que con lle va no se con vier ta
en un cal va rio ni se ale je de ma sia do de los há bi tos ali men- 
ta rios de la per so na en cues tión. En re su mi das cuen tas, que
pue da se guir la die ta con una son ri sa en los la bios y sin que
su vi da co rra pe li gro. El ré gi men no de be te ner ca ren cias,
ya que los ali men tos son los pi la res de nues tro bien es tar. Ya
se sa be: la pre ven ción de las en fer me da des y la bue na
salud pa san por la ali men ta ción. Por úl ti mo, to do ré gi men
de be ser fle xi ble y de jar un mar gen pa ra la adap ta ción per- 
so nal.

Tam bién he que ri do in cluir en es te li bro al gu nas die tas
más bru ta les (pe ro efi ca ces), por que des de ha ce al gún
tiem po sa be mos que la ca si to ta li dad de los adel ga za mien- 
tos ra di ca les pres cri tos du ran te pe río dos cor tos de tiem po
son ino fen si vos, siem pre y cuan do se con tro len los apor tes
en vi ta mi nas, mi ne ra les y pro teí nas. De mo do que dis pon- 
drán del fa mo so «ré gi men so pa» que creé en 1999, una so- 
lu ción efi caz que po drán mo di fi car en fun ción de su ape ti- 
to, así co mo de otros me nús y re ce tas que pro pi cia rán un
adel ga za mien to pla cen te ro.

Al igual que exis ten en las die tas unos mé to dos bá si cos
con unos ni ve les es tán da res de 600, 900, 1.200 ó 1.400 ca- 
lo rías dia rias, exis ten tam bién per fi les psi co ló gi cos que se
pa re cen y que de ben te ner se en cuen ta. Ésa es la ra zón por
la que tam bién ha lla rán en es te li bro al gu nas his to rias rea- 
les, vi vi das, per so na les evi den te men te, pe ro so bre to do
uni ver sa les, por que le per mi ti rán acla rar sus pro pias preo- 
cu pa cio nes.

Pe ro, tal y co mo ha ría el au tor de un cuen to o de una
his to ria, de jen que pri me ro les ex pli que có mo ocu rrió to- 
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do…
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PRÓ LO GO

Por qué qui se ha blar so bre las die tas

En gor dar, adel ga zar y bis re pe ti ta. Tra ba jo con las die tas
des de ha ce años. No co mo pa cien te, sino co mo mé di co.
En vein te años mu chas co sas han cam bia do… ex cep to el
de seo de te ner un cuer po más es bel to. ¿Por qué? Cuan do
em pie zo es te li bro si go pre gun tán do me lo. Me plan teo una
se rie de pre gun tas y es pe ro que ha llen un prin ci pio de res- 
pues ta des pués de leer lo.

To do co men zó en el hos pi tal Bi chat, en el que em pe cé
mi ca rre ra co mo nu tri cio nis ta uti li zan do los es ca sos me dios
que te nía a mi dis po si ción. En efec to, en aque lla épo ca
con ta ba con cua tro do cu men tos fo to co pia dos que se ti tu la- 
ban 220 ca lo rías, 600 ca lo rías, 900 ca lo rías y 1.400 ca lo rías.
Se gún la per so na con cer ni da y las pre gun tas que le ha cía
du ran te la vi si ta, es co gía una de esas op cio nes, se la en tre- 
ga ba a mi pa cien te y le re co men da ba que la si guie ra al pie
de la le tra y vi nie ra de nue vo a ver me unas se ma nas más
tar de pa ra com pro bar si aque llos «me nús» fun cio na ban. Y a
me nu do tu ve el pla cer de cons ta tar al gu nos éxi tos.

Sin em bar go, aun que me sen tía or gu llo so cuan do un
pa cien te me da ba las gra cias por sus pro gre sos, sa bía per- 
fec ta men te que el mé ri to se de bía so bre to do a las fo to co- 
pias que ha bía re dac ta do mi je fe de ser vi cio en aque lla
épo ca, el pro fe sor Apfel baum. Re sul ta do: en mi in te rior,
una vo ce ci ta me su su rra ba que no po día con ten tar me con
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aque llo. Es cier to que mi ta sa de éxi to no era in fe rior a la
de mis co le gas… pe ro ¡tam po co era me jor! Y lo peor era
que ca da fra ca so ha cía que me sin tie ra in có mo do. Co mo
per ci bía cla ra men te las ex pec ta ti vas de mis pa cien tes, ca da
vez con sa gra ba más tiem po a los cues tio na rios que les pro- 
po nía y que me apor ta ban da tos que re sul ta ron ver da de ra- 
men te úti les a me di da que los me ses fue ron pa san do.

Ade más de las in for ma cio nes ad mi nis tra ti vas ha bi tua les,
el cues tio na rio se cen tra ba en tres gran des pun tos: la his to- 
ria del au men to de pe so del pa cien te (con pre ci sión en las
di fe ren tes eda des), sus an te ce den tes ge né ti cos y su es ta do
de salud ge ne ral. Con for me pa sa ba el tiem po, fui in ven tan- 
do otras pre gun tas que me per mi tie ron crear una co mu ni- 
ca ción es pe cí fi ca con los pa cien tes y am pliar mi cam po de
vi sión. Ése es el mé to do que si go prac ti can do hoy en día.

Una de esas pre gun tas hi zo que al go cam bia ra en mí y
me li be ra ra: «¿Qué es pe ra us ted del ré gi men?». Ca si siem- 
pre la res pues ta era: «Sen tir me me jor con mi go mis mo»,
aun que de vez en cuan do ob te nía un la có ni co y al fin y al
ca bo bas tan te ló gi co: «Adel ga zar». Du ran te mu cho tiem po
me sen tí des con cer ta do al leer ese fa mo so «adel ga zar»,
por que es ta ba con ven ci do de que la res pues ta «sen tir me
me jor con mi go mis mo», que era la más co rrien te, cons ti tuía
la nor ma li dad. Ése era pre ci sa men te el error. Nin gu na de
las dos res pues tas era me jor que la otra: las dos se com ple- 
men ta ban.

Aque llas con sul tas, que lle vá ba mos va rios mé di cos, de- 
pen dían en Bi chat de un «ser vi cio de nu tri ción» que no lle- 
va ba di cho nom bre, sino el más rim bom ban te de La bo ra to- 
rio de Aná li sis Me ta bó li cos, co mo si esa ex pre sión al go
aca dé mi ca jus ti fi ca ra me jor su exis ten cia. Aun que nues tra
ac ti vi dad prin ci pal era el se gui mien to del adel ga za mien to
de nues tros pa cien tes, du ran te la ce re mo nia del per so nal,
que reu nía ca da se ma na a los fa cul ta ti vos que de bían ha- 
blar de la ac ti vi dad ge ne ral del ser vi cio y de cier tos ca sos
par ti cu la res, nues tras con ver sacio nes se cen tra ban so bre
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to do en las es ta dís ti cas del as pec to ge né ti co de la obe si- 
dad, en los tras tor nos me ta bó li cos del obe so, en las biop- 
sias de los tu mo res gra sos, en la elec tro fo re sis de los lí pi- 
dos… En re su mi das cuen tas: ha blá ba mos con cer te za, pe ro
nos ale já ba mos de la rea li dad de nues tros pa cien tes. Vo lun- 
ta ria o in cons cien te men te es tá ba mos dan do pa los de cie- 
go.

Aca bé com pren dien do que a los co le gas de más edad
o que dis po nían de más tí tu los que yo les pa re cía vul gar
ha blar de la obe si dad y de los mé to dos de adel ga za mien- 
to. ¿Aca so la aris to cra cia mé di ca se in te re sa úni ca men te
por los te mas in com pren si bles pa ra quie nes no se de di can
a la me di ci na? Por su pues to, era cons cien te de que un mé- 
di co jo ven di fí cil men te pon drá en te la de jui cio el gre mio al
que per te ne ce, pe ro muy pron to me di cuen ta de que pro- 
po ner una de las cua tro ho jas fo to co pia das a mo do de tra- 
ta mien to a una per so na que no se sien te a gus to con su
cuer po y que quie re re me diar lo era co mo po ner se una ven- 
da en los ojos, una ac ti tud fru to del des pre cio o del más
com ple to de sin te rés.

Sin em bar go, se guí rea li zan do mi tra ba jo sin pro tes tar,
in te re sán do me ca da vez más por los pe que ños de ta lles
que me con ta ban mis in ter lo cu to res. No obs tan te, aún no
ha bía re la cio na do las for mas de so bre pe so que ob ser va ba
y los re sul ta dos que cons ta ta ba. El su fri mien to que veía en
mis pa cien tes me do lía sin ce ra men te, al igual que mi im po- 
ten cia pa ra ali viar lo.

Ade más, al gu nos ami gos mé di cos me de cían que no
com pren dían mi in sis ten cia en que rer ejer cer en un ám bi to
que ellos con si de ra ban in dig no de un dis cí pu lo de As cle- 
pio. Pa ra ellos, to do se re su mía en dos pos tu la dos: «Una
per so na gor da es una per so na que co me de ma sia do» y
«pa ra adel ga zar hay que de jar de co mer». Sin em bar go, lo
que pa sa ba en mi ga bi ne te no te nía na da que ver con
aque llos jui cios tan ca ri ca tu res cos. Es tar gor do no era so la- 
men te te ner un pe so ele va do, ¡era tam bién una ma ne ra de


