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E

To do lo que creías sa ber so bre la pér di da de pe so es

in co rrec to.

 

El au men to de pe so y la obe si dad de pen den de las hor‐ 
mo nas -en to das las per so nas- y so lo me dian te la com‐ 
pren sión de los efec tos de la in su li na y la re sis ten cia a ella
po de mos lo grar una pér di da de pe so du ra de ra.

 

N ES TE LI BRO AMENO Y PRO VO CA DOR, el doc tor Ja son

Fung es ta ble ce una teo ría no ve do sa y só li da so bre la
obe si dad. Ade más de nu me ro sos há bi tos pa ra me jo rar tu
salud y con tro lar tus ni ve les de in su li na, con El có di go de
la obe si dad apren de rás a usar el ayuno in ter mi ten te pa ra
rom per el ci clo de la re sis ten cia a la in su li na y al can zar un
pe so salu da ble.

EL DOC TOR JASON FUNG es ne fró lo go y fun da dor del Pro‐ 

gra ma de Ges tión In ten si va de la Die ta, que apli ca un tra‐ 
ta mien to úni co pa ra la dia be tes ti po 2 y la obe si dad.
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De di co es te li bro a mi her mo sa mu jer, Mi na.
Gra cias por tu amor y por la fuer za que me das.

No po dría arre glár me las sin ti, ni que rría
ha cer lo.
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PRÓ LO GO

l doc tor Ja son Fung es un mé di co de To ron to es pe‐ 
cia li za do en en fer me da des re na les. Su prin ci pal res‐ 

pon sa bi li dad es su per vi sar la com ple ja ges tión de los pa‐ 
cien tes que pa de cen una en fer me dad re nal ter mi nal y que
re quie ren diá li sis.

Sus cre den cia les, ob via men te, no ex pli can por qué es
el au tor de un li bro ti tu la do El có di go de la obe si dad o por
qué es cri be en un blog so bre la ges tión die té ti ca in ten si va
de la obe si dad y la dia be tes me lli tus ti po 2. Pa ra en ten der
és ta apa ren te ano ma lía, pri me ro te ne mos que sa ber quién
es Ja son Fung y por qué es al guien tan ex tra or di na rio.

Gra cias a su ex pe rien cia con pa cien tes re na les ter mi na‐ 
les, el doc tor Fung apren dió dos lec cio nes cla ve. En pri‐ 
mer lu gar, que la dia be tes ti po 2 es la cau sa más ha bi tual
de in su � cien cia re nal. En se gun do lu gar, que la diá li sis,
por más so �s ti ca da que sea y por más que pro lon gue la
vi da del en fer mo, no ha ce más que tra tar los sín to mas �‐ 
na les de una en fer me dad sub ya cen te que ha ce vein te,
trein ta, cua ren ta o qui zá cin cuen ta años que es tá pre sen te.
Po co a po co, se fue dan do cuen ta de que es ta ba prac ti‐ 
can do la me di ci na exac ta men te co mo se le ha bía en se ña‐ 
do: tra ta ba de for ma reac ti va los sín to mas de cier tas en fer‐ 
me da des com ple jas sin in ten tar, pri me ro, en ten der o co‐ 
rre gir sus cau sas.

Lle gó a la con clu sión de que pa ra ob te ner otros re sul‐ 
ta dos con sus pa cien tes ten dría que em pe zar por re co no‐ 
cer una amar ga ver dad: que nues tra ve ne ra da pro fe sión
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ya no es tá in te re sa da en abor dar las cau sas de las en fer‐ 
me da des. En lu gar de ello, pier de mu cho tiem po y mu‐ 
chos re cur sos in ten tan do tra tar los sín to mas.

El doc tor Fung de ci dió ayu dar a sus pa cien tes (y ha cer
una apor ta ción a su pro fe sión) por me dio de es for zar se en
com pren der las au tén ti cas cau sas que sub ya cen a las en‐ 
fer me da des.

Con an te rio ri dad al mes de di ciem bre de 2014, yo no
sa bía de la exis ten cia del doc tor Ja son Fung. Has ta que un
día en contré dos con fe ren cias su yas en You Tu be: «Las dos
gran des men ti ras de la dia be tes ti po 2» y «Có mo re ver tir
la dia be tes ti po 2 por me dios na tu ra les». Yo te nía un in te‐ 
rés es pe cial en es ta en fer me dad, en tre otros mo ti vos por‐ 
que yo mis mo la pa dez co, y me sen tí in tri ga do. Pen sé:
«¿Quién es es te jo ven bri llan te? ¿Có mo pue de te ner la
cer te za de que la dia be tes ti po 2 pue de re ver tir se “por
me dios na tu ra les”? ¿Y có mo pue de ser lo su � cien te men te
va lien te co mo pa ra acu sar a su no ble pro fe sión de men tir?
Ten drá que ex po ner unos bue nos ar gu men tos».

No tar dé más que unos po cos mi nu tos en dar me cuen‐ 
ta de que el doc tor Fung no so lo de fen día su pos tu ra con
to tal le gi ti mi dad, sino que tam bién era per fec ta men te ca‐ 
paz de cui dar de sí mis mo en la are na mé di ca. El ar gu‐ 
men tar lo que ex pu so coin ci día con al go a lo que yo le ha‐ 
bía es ta do dan do vuel tas en la men te du ran te al me nos
tres años, si bien no ha bía si do ca paz de ver lo con la mis‐ 
ma cla ri dad ni ha bría po di do ex pli car lo con la mis ma sim‐ 
pli ci dad en fá ti ca con que él lo ha cía. Tras es cu char sus dos
con fe ren cias, su pe que ha bía vis to a un jo ven ma es tro en
ac ción. Fi nal men te, en ten dí aque llo de lo que no me ha‐ 
bía per ca ta do an tes.

Lo que lo gró el doc tor Fung con esas dos con fe ren cias
fue des truir com ple ta men te el mo de lo que es tá ac tual‐ 
men te de mo da en cuan to a la ges tión mé di ca de la dia‐ 
be tes ti po 2 — el mo de lo re co men da do por to das las aso‐ 
cia cio nes dia bé ti cas del mun do —. Peor aún, ex pli có por
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qué es te mo de lo de tra ta mien to erró neo no po día más
que per ju di car la salud de to dos los des afor tu na dos que
ca ye sen ba jo sus pro to co los.

Se gún él, la pri me ra gran men ti ra en la ges tión de la
dia be tes ti po 2 es la a�r ma ción de que es una en fer me‐ 
dad cró ni ca pro gre si va que em peo ra con el tiem po, in clu‐ 
so en el ca so de quie nes re ci ben los me jo res tra ta mien tos
que ofre ce la me di ci na mo der na. Es to no es cier to, co mo
lo de mues tra el he cho de que el 50% de los pa cien tes que
par ti ci pan en el pro gra ma die té ti co in ten si vo del doc tor
Fung, que com bi na la res tric ción de la in ges ta de car bohi‐ 
dra tos y el ayuno, pue den de jar de ne ce si tar in su li na en el
pla zo de unos me ses.

En ese ca so, ¿por qué no po de mos re co no cer la ver‐ 
dad? La res pues ta del doc tor Fung es sim ple: los doc to res
nos men ti mos a no so tros mis mos. Si la dia be tes ti po 2 es
una en fer me dad que pue de cu rar se pe ro to dos nues tros
pa cien tes em peo ran con los tra ta mien tos que les pres cri‐ 
bi mos, de be mos de ser ma los mé di cos. Y pues to que no
es tu dia mos du ran te tan to tiem po, con to do lo que nos
cos tó, pa ra con ver tir nos en ma los mé di cos, es te fra ca so
no pue de ser cul pa nues tra: cree mos que es ta mos ha cien‐ 
do lo me jor pa ra nues tros pa cien tes, que por des gra cia
es tán su frien do una en fer me dad cró ni ca pro gre si va e in‐ 
cu ra ble. No es una men ti ra de li be ra da, con clu ye el doc tor
Fung, sino que es fru to de una di so nan cia cog ni ti va. Es
de cir, so mos in ca pa ces de acep tar una ver dad tan ob via
por que ha cer lo nos des tro za ría emo cio nal men te.

La se gun da men ti ra, se gún nos ex pli ca, es nues tra
creen cia de que la dia be tes ti po 2 es una en fer me dad
con sis ten te en unos ni ve les de glu co sa en san gre anor ma‐ 
les pa ra la que exis te un so lo tra ta mien to co rrec to: el au‐ 
men to pro gre si vo de las do sis de in su li na. El doc tor Fung
sos tie ne que la dia be tes ti po 2 es una en fer me dad de re‐ 
sis ten cia a la in su li na que im pli ca una se cre ción ex ce si va
de es ta hor mo na — al con tra rio de lo que ocu rre con la dia‐ 
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be tes ti po 1, una en fer me dad en la que real men te tie ne
lu gar una ca ren cia de in su li na —. Tra tar am bas afec cio nes
de la mis ma ma ne ra (in yec tan do in su li na) no tie ne sen ti do.
¿Por qué tra tar un pro ble ma de ex ce so de in su li na con
más in su li na?, pre gun ta. Se ría el equi va len te a pres cri bir
al cohol pa ra tra tar el al coho lis mo.

La no ve do sa con tri bu ción del doc tor Fung es su vi sión
de que el tra ta mien to de la dia be tes ti po 2 se cen tra en el
sín to ma de la en fer me dad (una con cen tra ción ele va da de
glu co sa en la san gre) en lu gar de cen trar se en su cau sa
raíz (la re sis ten cia a la in su li na). Y el tra ta mien to ini cial pa ra
la re sis ten cia a la in su li na es li mi tar la in ges ta de car bohi‐ 
dra tos. La com pren sión de es ta sim ple cues tión bio ló gi ca
ex pli ca por qué es ta en fer me dad pue de ser re ver si ble en
al gu nos ca sos y, por el con tra rio, por qué el tra ta mien to
mo derno de la dia be tes ti po 2, que no li mi ta la in ges ta de
hi dra tos de car bono, em peo ra el re sul ta do.

Pe ro ¿có mo lle gó el doc tor Fung a es tas es can da lo sas
con clu sio nes? Y ¿có mo le lle va ron a es cri bir es te li bro?

Ade más de com pren der, co mo he mos vis to, que la en‐ 
fer me dad se ges ta a lar go pla zo y lo iló gi co que es tra tar
los sín to mas en lu gar de erra di car su cau sa, se dio cuen ta
de al go más. Ca si por ca sua li dad, en los pri me ros años de
es te si glo des cu brió que ha bía una li te ra tu ra cre cien te so‐ 
bre los be ne � cios de las die tas ba jas en hi dra tos de car‐ 
bono en el ca so de quie nes pa de cían obe si dad y otros
pro ble mas de re sis ten cia a la in su li na. Pues to que se le en‐ 
se ñó a creer que una die ta ba ja en car bohi dra tos y ri ca en
gra sas tie ne efec tos le ta les, se sor pren dió al des cu brir lo
con tra rio: que es ta elec ción die té ti ca tie ne un aba ni co de
re sul ta dos me ta bó li cos al ta men te be ne � cio sos, es pe cial‐ 
men te en el ca so de quie nes pre sen tan una re sis ten cia a
la in su li na más gra ve.

Y � nal men te lle gó la guin da del pas tel: una le gión de
es tu dios ocul tos que de mues tran que en aras de la re duc‐ 
ción del pe so cor po ral en el ca so de las per so nas que pa‐ 
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de cen obe si dad (y re sis ten cia a la in su li na), es ta die ta ri ca
en gra sas es al me nos tan e� caz co mo otras die tas más
con ven cio na les — por lo ge ne ral, mu cho más e� caz.

Aque llo lo lle vó has ta el lí mi te. Si to do el mun do sa be
(pe ro no ad mi te) que la die ta ba ja en gra sas y en ca lo rías
es to tal men te ine � caz en el con trol del pe so cor po ral o el
tra ta mien to de la obe si dad, se gu ra men te es el mo men to
de de cir la ver dad: la me jor es pe ran za pa ra tra tar y pre ve‐ 
nir la obe si dad — que no es más que una en fer me dad de
re sis ten cia a la in su li na y de pro duc ción ex ce si va de in su li‐ 
na — se gu ra men te es la mis ma die ta ba ja en car bohi dra tos
y ri ca en gra sas a la que se acu de pa ra com ba tir la prin ci‐ 
pal en fer me dad de re sis ten cia a la in su li na, la dia be tes ti‐ 
po 2. Y así na ció es te li bro.

Con El có di go de la obe si dad, el doc tor Fung ha es cri‐ 
to qui zá la obra po pu lar más im por tan te que se ha pu bli‐ 
ca do so bre el te ma.

Sus pun tos fuer tes son que se ba sa en unos he chos
bio ló gi cos irre fu ta bles (ex po ne, me ti cu lo sa men te, las
prue bas al res pec to) y que es tá re dac ta do con la sol tu ra y
la con �an za de un co mu ni ca dor ex per to: el es ti lo es ac ce‐ 
si ble y los ra zo na mien tos son cla ros y pro gre si vos, de mo‐ 
do que la su ce sión de ca pí tu los ex po ne sis te má ti ca men te,
ca pa por ca pa, un mo de lo bio ló gi co de la obe si dad ba sa‐ 
do en las evi den cias que tie ne pleno sen ti do, en su ló gi ca
sim pli ci dad. In clu ye cien cia su � cien te pa ra con ven cer al
cien tí � co es cép ti co, pe ro no tan ta co mo pa ra con fun dir a
quie nes no tie nen co no ci mien tos de bio lo gía. Es ta ha za ña
en sí mis ma es un lo gro im pre sio nan te, po co ha bi tual en‐ 
tre los es cri to res cien tí � cos.

Con la lec tu ra de es te li bro, el lec tor aten to com pren‐ 
de rá exac ta men te cuá les son las cau sas de la epi de mia de
obe si dad, por qué nues tros in ten tos de evi tar tan to es ta
epi de mia co mo la de dia be tes es tán con de na dos al fra ca‐ 
so y, lo que es más im por tan te, cuá les son los sen ci llos pa‐ 
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sos que aque llos que tie nen un pro ble ma de pe so de ben
dar pa ra re ver tir lo. El doc tor Fung ofre ce so lu ción bá si ca:

La obe si dad es […] una en fer me dad multi‐ 
fac to rial. Lo que ne ce si ta mos es un mar co, una
es truc tu ra, una teo ría co he ren te pa ra en ten der
có mo en ca jan to dos sus fac to res. De ma sia do a
me nu do, nues tro mo de lo ac tual de la obe si dad
pre su po ne que hay una so la cau sa ver da de ra, y
que to das las otras son pre ten dien tes al trono.
De ri van de ello de ba tes in ter mi na bles […] To‐ 
dos [los pun tos de vis ta] son par cial men te co‐ 
rrec tos.

Al pre sen tar un mar co su ma men te co he ren te que pue de
ex pli car ca si to do lo que en la ac tua li dad sa be mos so bre
las cau sas rea les de la obe si dad, el doc tor Fung ha ofre ci‐ 
do mu cho más: ha pro por cio na do un plan pa ra re ver tir las
ma yo res epi de mias mé di cas a las que se en fren ta la so cie‐ 
dad mo der na, no so lo sus sín to mas, ade más de ofre cer
una mues tra de que es tas epi de mias se pue den pre ve nir y
re ver tir, pe ro so lo si en ten de mos real men te sus cau sas
bio ló gi cas.

La ver dad que aquí ma ni �es ta se rá re co no ci da, al gún
día, co mo evi den te por sí mis ma. Cuan to an tes lle gue ese
día, me jor pa ra to dos no so tros.

TI MO THY NOAKES,
doc tor en me di ci na y en cien cia, miem bro del Co le gio

Es ta dou ni den se de Me di ci na del De por te, miem bro
ho no rí � co de la Fa cul tad de Me di ci na De por ti va y del

Ejer ci cio del Reino Uni do y la de Ir lan da y pro fe sor
emé ri to de la Uni ver si dad de Ciu dad del Ca bo (Su dá fri ca)
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IN TRO DUC CIÓN

l ar te de la me di ci na es bas tan te pe cu liar. De vez en
cuan do, se es ta ble cen tra ta mien tos mé di cos que no

fun cio nan. Por pu ra iner cia, es tos tra ta mien tos se trans mi‐ 
ten de una ge ne ra ción de mé di cos a la si guien te y so bre‐ 
vi ven du ran te un tiem po sor pren den te men te lar go, a pe‐ 
sar de su fal ta de e� ca cia. Son ejem plos de ello el san gra‐ 
do me di ci nal pro vo ca do con san gui jue las o la ex tir pa ción
ru ti na ria de las amí g da las.

Des afor tu na da men te, el tra ta mien to de la obe si dad es
un ejem plo más. La obe si dad se de � ne en tér mi nos del ín‐ 
di ce de ma sa cor po ral de una per so na, cal cu la do co mo su
pe so en ki los di vi di do por el cua dra do de su al tu ra en me‐ 
tros. Un ín di ce de ma sa cor po ral su pe rior a 30 de � ne al in‐ 
di vi duo co mo obe so. Du ran te más de trein ta años, los mé‐ 
di cos han re co men da do se guir una die ta ba ja en gra sas y
en ca lo rías co mo el tra ta mien to que ca bía ele gir pa ra la
obe si dad. Sin em bar go, la epi de mia en la que se ha con‐ 
ver ti do es tá ace le ran do. En tre 1985 y 2011, la pre va len cia
de la obe si dad en Ca na dá se tri pli có: pa só del 6 al 18%[1].
Es te fe nó meno no es ex clu si vo de Nor tea mé ri ca, sino que
afec ta a la ma yor par te de los paí ses oc ci den ta les.

Prác ti ca men te to das las per so nas que han pro ce di do a
con su mir me nos ca lo rías pa ra per der pe so han fra ca sa do.
En rea li dad, ¿quién no lo ha pro ba do? Cual quier sis te ma
de me di ción ob je ti vo que uti li ce mos mues tra que es te tra‐ 
ta mien to es to tal men te ine � caz. Sin em bar go, si gue sien‐ 
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do el tra ta mien to prio ri ta rio, de fen di do vi go ro sa men te
por las au to ri da des nu tri cio na les.

Co mo ne fró lo go, soy es pe cia lis ta en en fer me da des re‐ 
na les, cu ya cau sa más ha bi tual es la dia be tes ti po 2, con
su obe si dad aso cia da. He vis to a mu chos pa cien tes em pe‐ 
zar el tra ta mien to de in su li na y he sa bi do que la ma yo ría
iba a en gor dar. Es tán preo cu pa dos, y con ra zón. Di cen::
«Doc tor, us ted siem pre me ha di cho que pier da pe so. Pe‐ 
ro la in su li na que me re ce tó me ha ce en gor dar. ¿En qué
me ayu da?». Du ran te mu cho tiem po, no tu ve una bue na
res pues ta pa ra dar les.

Ca da vez me sen tía más in có mo do con es te te ma. Al
igual que mu chos mé di cos, creía que el au men to de pe so
se de bía a un des equi li brio ca ló ri co, co mo con se cuen cia
de co mer de ma sia do y mo ver se de ma sia do po co. Pe ro si
eso era así, ¿por qué la me di ca ción que pres cri bía (la in su‐ 
li na) lo oca sio na ba de for ma tan im pla ca ble?

To do el mun do, los pro fe sio na les de la salud y los pa‐ 
cien tes por igual, en ten día que la cau sa de la dia be tes ti‐ 
po 2 re si día en el au men to de pe so. Vi muy po cos ca sos
de pa cien tes al ta men te mo ti va dos que per die ron ki los en
una canti dad sig ni � ca ti va, y su dia be tes ti po 2 em pe zó a
re mi tir. Ló gi ca men te, da do que el pe so era el pro ble ma
sub ya cen te, me re cía que se le pres ta se una aten ción sig‐ 
ni � ca ti va; sin em bar go, pa re cía que la pro fe sión mé di ca ni
si quie ra es ta ba in te re sa da en tra tar lo. Me de cla ro cul pa‐ 
ble. A pe sar de ha ber tra ba ja do du ran te más de vein te
años co mo mé di co, des cu brí que mis co no ci mien tos nu tri‐ 
cio na les eran co mo mu cho ru di men ta rios.

El tra ta mien to de es ta te rri ble en fer me dad (la obe si‐ 
dad) se de jó en ma nos de gran des cor po ra cio nes co mo
We ight Wa tchers, así co mo de va rios char la ta nes que es ta‐ 
ban in te re sa dos prin ci pal men te en ven der el úl ti mo «mi la‐ 
gro» pa ra per der pe so. Los pro fe sio na les de la salud ni si‐ 
quie ra es tá ba mos re mo ta men te in te re sa dos en la nu tri‐ 
ción. En lu gar de ello, la pro fe sión mé di ca pa re cía ob se‐ 
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sio na da con en con trar y pres cri bir el más no ve do so fár ma‐ 
co a la ven ta:

¿Tie ne us ted dia be tes ti po 2? Voy a re ce tar le unas

pas ti llas.

¿Tie ne la pre sión ar te rial al ta? Voy a re ce tar le unas

pas ti llas.

¿Tie ne el co les te rol al to? Voy a re ce tar le unas pas ti‐ 

llas.

¿Tie ne una en fer me dad re nal? Voy a re ce tar le unas

pas ti llas.

Pe ro lo que ne ce si tá ba mos era tra tar la obe si dad. In ten tá‐ 
ba mos tra tar los pro ble mas cau sa dos por la obe si dad en
lu gar de la obe si dad en sí. Con la � na li dad de en ten der la
cau sa sub ya cen te de es ta, aca bé por crear la Clí ni ca de
Ges tión Nu tri cio nal In ten si va en To ron to (Ca na dá).

El pun to de vis ta con ven cio nal de que la obe si dad es
fru to de un des equi li brio ca ló ri co no te nía sen ti do. La re‐ 
duc ción ca ló ri ca se ha bía pres cri to du ran te los úl ti mos cin‐ 
cuen ta años y ha bía mos tra do una ine � ca cia sor pren den‐ 
te.

Leer li bros so bre nu tri ción no me ayu dó. En ellos en‐ 
contré so bre to do un jue go de «él di jo, ella di jo», con mu‐ 
chas ci tas de «au to ri da des» mé di cas. Por ejem plo, el doc‐ 
tor Dean Or nish ase gu ra que la gra sa ali men ta ria es per ju‐ 
di cial y los car bohi dra tos son salu da bles. Es un mé di co
res pe ta do, así que de be mos es cu char lo. Pe ro el doc tor
Ro bert Atkins a�r mó que la gra sa ali men ta ria es salu da ble
y que los car bohi dra tos son per ju di cia les. Tam bién era un
mé di co res pe ta do, así que de be mos es cu char lo. ¿Quién
tie ne ra zón? ¿Quién es tá equi vo ca do? En la cien cia de la
nu tri ción, ra ra vez hay un con sen so so bre na da:
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La gra sa ali men ta ria es ma la. No, la gra sa ali men ta ria

es bue na. Hay gra sas bue nas y gra sas ma las.

Los car bohi dra tos son ma los. No, los car bohi dra tos

son bue nos. Hay car bohi dra tos bue nos y car bohi dra‐ 

tos ma los.

De be ría to mar más co mi das al día. No, de be ría to‐ 

mar me nos co mi das al día.

Cuen te sus ca lo rías. No, las ca lo rías no cuen tan.

La le che es bue na pa ra la salud. No, la le che es ma la

pa ra la salud.

La car ne es bue na pa ra la salud. No, la car ne es ma la

pa ra la salud.

Pa ra ha llar las res pues tas, ne ce si ta mos re cu rrir a una me‐ 
di ci na que se fun da men te en las prue bas en lu gar de ba‐ 
sar nos en la va gue dad de las opi nio nes.

Hay li te ral men te mi les de li bros de di ca dos a la die ta y
la pér di da de pe so, por lo ge ne ral es cri tos por mé di cos,
nu tri cio nis tas, en tre na do res per so na les y otros «ex per tos
en salud». Sin em bar go, con po cas ex cep cio nes, ra ra vez
en contra mos al go más que un pen sa mien to su per � cial en
cuan to a las cau sas rea les de la obe si dad. ¿Qué nos ha ce
ga nar pe so? ¿Por qué en gor da mos?

El prin ci pal pro ble ma es que ca re ce mos, ab so lu ta men‐ 
te, de un mar co teó ri co que nos per mi ta com pren der la
obe si dad. Las teo rías ac tua les son ri dícu la men te sim plis‐ 
tas, pues a me nu do tie nen en cuen ta un so lo fac tor:

El ex ce so de ca lo rías cau sa la obe si dad.

El ex ce so de car bohi dra tos cau sa la obe si dad.
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El ex ce so de con su mo de car ne cau sa la obe si dad.

El ex ce so de gra sas ali men ta rias cau sa la obe si dad.

La fal ta de ejer ci cio cau sa la obe si dad.

No obs tan te, to das las en fer me da des cró ni cas son multi‐ 
fac to ria les, y es tos fac to res no son mu tua men te ex clu yen‐ 
tes. To dos ellos pue den con tri buir al pro ble ma en dis tin‐ 
tos gra dos. Por ejem plo, las en fer me da des car día cas se
de ben a un buen nú me ro de fac to res con co mi tan tes (la
his to ria fa mi liar, el sexo, el ta ba quis mo, la dia be tes, el co‐ 
les te rol al to, la pre sión ar te rial ele va da y la fal ta de ac ti vi‐ 
dad fí si ca, por nom brar so lo unos po cos) y es te he cho es
bien acep ta do. Pe ro es te no es el ca so en el ám bi to de la
in ves ti ga ción acer ca de la obe si dad.

El otro gran obs tá cu lo que im pi de com pren der la obe‐ 
si dad es que nos en fo ca mos en es tu dios a cor to pla zo. Por
lo ge ne ral, la obe si dad tar da dé ca das en de sa rro llar se
ple na men te. Sin em bar go, a me nu do nos ba sa mos en la
in for ma ción que ofre cen so bre ella es tu dios que han he‐ 
cho el se gui mien to de ca sos a lo lar go de tan so lo al gu nas
se ma nas. Si es tu diá se mos có mo se de sa rro lla la he rrum‐ 
bre, ten dría mos que ob ser var el me tal du ran te un pe río do
de se ma nas o me ses, no ho ras. La obe si dad, de ma ne ra
si mi lar, es una en fer me dad que se de sa rro lla a lar go pla‐ 
zo. Los es tu dios a cor to pla zo no pa re cen pro por cio nar la
in for ma ción ne ce sa ria.

Aun que en tien do que las in ves ti ga cio nes no son siem‐ 
pre con clu yen tes, es pe ro que es te li bro, que se ba sa en lo
que he apren di do a lo lar go de vein te años ayu dan do a
pa cien tes con dia be tes ti po 2 a per der pe so per ma nen te‐ 
men te pa ra que pue dan li diar con su en fer me dad, ofrez ca
un ar ma zón so bre el que po der cons truir.

La me di ci na ba sa da en las prue bas no sig ni � ca acep‐ 
tar las to das a ra ja ta bla, pues al gu nas son po co con sis ten‐ 
tes. A me nu do leo de cla ra cio nes del es ti lo «las die tas ba‐ 
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jas en gra sas de mues tran re ver tir com ple ta men te las en‐ 
fer me da des del co ra zón». Y la re fe ren cia es un es tu dio lle‐ 
va do a ca bo con cin co ra tas. Es to ape nas pue de con si de‐ 
rar se una prue ba. A lo lar go de es tas pá gi nas, voy a ha cer
re fe ren cia so lo a es tu dios rea li za dos con se res hu ma nos, y
en ge ne ral úni ca men te a aque llos que han si do pu bli ca‐ 
dos en re vis tas de al ta ca li dad y re vi sa das por pa res. No se
men cio na rán es tu dios lle va dos a ca bo con ani ma les en es‐ 
te li bro. La ra zón de es ta de ci sión se pue de ilus trar por
me dio de la pa rá bo la de la va ca y los leo nes: dos va cas
es ta ban ha blan do de los úl ti mos es tu dios nu tri cio na les,
que se ha bían he cho con leo nes. Una va ca le di jo a la otra:
«¿Has oí do que he mos es ta do equi vo ca das es tos úl ti mos
dos cien tos años? Las in ves ti ga cio nes más re cien tes de‐ 
mues tran que co mer hier ba es ma lo pa ra no so tras y que
co mer car ne es bue no». Así que las dos va cas em pe za ron
a con su mir car ne. Po co des pués, en fer ma ron y mu rie ron.

Un año des pués, dos leo nes es ta ban ha blan do de los
úl ti mos es tu dios nu tri cio na les, que se ha bían he cho con
va cas. Un león le di jo al otro que las in ves ti ga cio nes más
re cien tes de mos tra ban que co mer car ne ma ta ba y co mer
hier ba era bue no. Así pues, los dos leo nes em pe za ron a
con su mir hier ba, y mu rie ron.

¿Cuál es la mo ra le ja de la his to ria? Que no so mos ra to‐ 
nes ni ra tas. No so mos chim pan cés ni mo nos ara ña. So‐ 
mos se res hu ma nos, y por lo tan to de be mos te ner en con‐ 
si de ra ción so la men te los es tu dios rea li za dos con hu ma‐ 
nos. Yo es toy in te re sa do en la obe si dad que afec ta a las
per so nas, no la que afec ta a los ra to nes. En la me di da de
lo po si ble, in ten to cen trar me en los fac to res cau sa les más
que en los es tu dios aso cia ti vos. Es pe li gro so su po ner que,
pues to que dos fac to res es tán aso cia dos, uno es la cau sa
del otro. Un ejem plo de ello es el de sas tre que ha su pues‐ 
to apli car la te ra pia de reem pla zo hor mo nal a las mu je res
pos me no páu si cas. La te ra pia de reem pla zo hor mo nal se
aso ció con un me nor ín di ce de en fer me da des car día cas,


