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Moonífico y Excelen1ísimo Scríor Hcnor 

Excelernísima-; e J/ustrísirnus H'IS< ¡nulidoclt>s. ,\coclémicas 

Queridos compc11kms. alumnos y _familiares 

Podría parecer en principio un tanto anómalo que l ina per
sona que tiene dedicación a la docencia en Nutrición haya deci
dido escoger este título para tan solemne ocasión. Trataré. sin 
embargo, de justificar mi elección. Es totalmente cierto que en los 
últimos 200 años el avance del conocimiento científico ha permi
tido la transformación en gran medida de la sociedad. Sin embar
go, las actitudes no científicas son todavía las que prevalecen en 
muchos países y cultura5. No olvidemos en este sentido. que 
existe un elevado número de personas que creen en la magia y 
el poder sobrenatural, lo que hace que en muchas ocasiones sea 



difícil distinguir entre cicnciél. pscudocicncia y superstición. Y cs
tc1mos l1<1blando. no lo olvidemos. i.l las puertas del nuevo milenio. 
Evidentemente. lc1. resistencia éll pensamiento crítico sobre las 

supersticiones. rnitos y magias no es nuevo. 

Por otro lc1clo. quisicrc1 advertir desde un principio que en 
é1tcm:iún él Id l1<.·terogc11cid,1d del público c1 quien Vél destinada esta 
lccciún. utiliüir(' un lenguc1jc élscquiblc para todos. lluycndo en 
todo lo posible de la densa terminología que normalmente cm
plcé1rnos en el mundo de las cicnci,1s cxpcrirnc11talcs y de lél 
Sélhl<I. 

De estél rna11er<1. quisicr¡-¡ obedecer la rccomcndc-1ción que 
Ccrvémtes pone en boc,1 de BcrganZél Cllémdo clicc: 

«Deso podremos inJnir que rumo JJ<'C(l el que dice latines 
ddunrc de quien /os iqnom. como d que /os dice iononíndo/os» 

Pudicrél parecer por d título que I w decidido darle a la pre
sente lcccic'>n que t>twrn1 pélrtC' de lél misrnél Vd él estar destinada 
a lé.ls propiedé1des rnúgicas de los alimentos. Si es (:sto lo que se 
cspcré1bé1 de la rnisrni:l, lamento ya desde el comienzo defraudar. 
yé.l que estas supuestas propiedades sólo existen en la mente de 
quienes se las atribuyen. La 11utriciú11. por tanto. no es un proble
ma ele rnagié1. 

Creo sinceramente que a ninguno de los que estarnos pre
sentes con motivo de la celebraciún de San Alberto Magno. se le 
escapa el llccho de que existe un inter(:s creciente por los proble
rnas de la nutrición y la alimentación y, mé'is aún. el hombre 
considera en la élCtualidad íntimamente ligadé1s la nutriciún y lé:1 
Sdll Ki. 

Dcsgr;-x:ié1darnente. este plausible intcn'.:s que está motivado 
por el legítimo deseo -aunque quizás excesivo hoy en <.fü.l- de 
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disfrutar de una vida lé1rga y sana. se ve c1<.urnp¡-¡fo1<lo por la 
proliferación de tocia suerte ele rccorncnd,iciones clictt'ticas hélSél
das en mitos y creencias irracion;_llcs. ulvict;-ü1donos en l.i rnayorÍél 
de ocasiones de los principios cstéJl>lcciclos por d estudio cientí
fico de la nutrición y, mc'is aún. en déira co11tré1(1icciú11 co11 los 
co11ocin1icntos generalmente ;-iccptaclos y corroborados que t<'IlC
mos en Nutrición. Baste en este sentido rccorctm que Id :\/u1rició11 
se ha convertido, para bien y para n1éll. en un terna tópico de 
conversación sobre el que cualquier persona opina. té111to o 111ús 
que como lo 11élíÍél sobre las é-lrmc1s rn1clcares. el medio ;_unl>icntc. 
o los impuestos. En este sentido, d tcn1¡¡ ele l,l é!lirn<'nt;-1ckm es 
único entre estos ternas. yd que las opiniones de Céldé.-1 persona 
pueden guiélrsc simplemente por la experiencia inc!ividu;_il: rnús 
aún. un habitante de Europa o de Am(~rica cid ~ortc no puede 
escapar de lél éHnenaza de la gucrré1 n11cledr. clcl deterioro del 
medio ¡-unbicntc. ni de los irnpucstos. pero va d poder rnodificé-lr 
su dicta sin pedir permiso ¡¡ nadie. ya sed tras um1 decisión tld

sad;_1 en profundos conocimientos sobre rnnrición. o ya sea -corno 
en muchas ocasiones ocurre en los países occidentales- por pro
pio capricho. Precisé1rncnrc. son estos cé-lprichos. los conceptos 
errúncos, el desconocimiento en definitiva de lé-1 pcrs01m mcdié1 
sobre dietél y s,Jlud lo que cst{1 0G:1sior1<.-1ndo una creciente expan
si(m de personas que llablan sobre nutrición. abarcando desde 
opiniones de expertos hasta la ctc auténticos d1arlat<1n<·s. 

Las co11trovcrsiéls sobre nutrición no son algo nuevo. y ya 
los filósofos griegos asociaban los cuatro elementos del cosmos 
(aire, agua. fuego. y ticrrn) con los cuatro humores org{micos: 
sangre. bilis amarilla. bilis ncgm. y flem;-1. Las opiniones ele lé-1 
filosofía griega fueron adoptadas por léJ Escuela de Medicina de 
Salerno en Italia. ejerciendo un papel muy irnportantc en los temas 
de medicina ctcsde el s.XI al s. XV Sin enü)élrgo. la prirncra evi
dencia cxperirncntal que permitió asociar la dietd y léls enfenncda
dcs fue la relación encontrada entre el escorbuto que presentaban 
los marinos embarcados y la escasez ele frntas y verduras frescas 



en su ctieta. En los siguientes siglos. se utilizó la experimentación 
científica para comprender la ctigestión. la salivación. la respira
ción. la absorción o el metabolismo; en definitiva. llegar a conocer 
las necesidades biológicas de determinados nutrientes. Téngase 
en cuenta que estas cuestiones. y por supuesto no en su totali
dad. se han empezado a resolver en el presentes.XX. lo que da 
idea del carácter joven de esta ciencia. 

Hoy en día. uno podría sorprenderse por la gran cantidad y 
variedad cie controversias relacionadas que existen sobre Nutri
ción. Así. no nos extraf1amos de que los medios de comunicación 
se hagan eco regularmente del peligro potencial que supone con
sumir un exceso de grasa o colesterol. realizar poco ejercicio y 
actividad física. los aditivos. o las posibles ventajas cte la 
suplementación con vitaminas. Todo lo anterior tiene como con
secuencia el que la persona media se encuentre desconcertada y 
escéptica ante tanta y además controvertida información que reci
be. De hecho. nos encontramos literalmente bombardeados por 
toda clase de opiniones infundactas y contradictorias. lo que en 
muchas ocasiones le incapacita para distinguir la fantasía de la 
realidad. 

Desde los tiempos mé'ls remotos. nuestros antepasados han 
atribuído a algunos alimentos las virtudes más extraordinarias que. 
sorprcnctentemente. aparecen más o menos en un buen número 
de los sistemas dietéticos que actualmente todos tenemos en 
mente. Piénsese que la credulidad del hombre en materia de 
alimentación es ilimitada y, no olvidemos. que muchos de los que 
estamos aquí presentes creemos a pies juntillas en las virtudes 
sobrenaturales que. sin razón alguna. se atribuyen a ciertos ali
mentos. 

La continua aparición de nuevos regímenes alimenticios. 
destinados al parecer a curar todas las dolencias del género hu
mano. es un fenómeno característico de nuestra época. Afortuna-
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clarnente. muchos ele estos rcgírnenes son olvidados al cabo de 
cierto tiempo para ser sustitt1idos por otros. lo que pi-lH'CC indicar 
que no han debido dar los rcsulté1dos que de ellos se cspcrélt)i:111. 
Pero dada la tendencia de algunos de nt1estros semejantes él 
probar todo lo qt1c les parece nuevo. aunque en realiclacl no lo 
sea, y a confiar en la 1rn1gia y d rnilagro para lél soluciún ele sus 
prohlcmas reales o imaginarios, 110 es fé'.icil oponerse con úxito d 

lél aceptación que al menos ele manera transitoria alcanzan las 
reo >mendélcioncs dict(•tiu1s m¡1s e iispémlla< lélS. 

Pam poder salir del estado clc confusi(m que nuestra socie
dad pé.ldccc es preciso que el público cstt" corrcctanH'.t ltC inforrné1· 
do de los cünocirnicntos que poseemos, así corno ele lé\S lirnilél
ciones de dichos conocimientos. Para alcanzar este objetivo es 
posible seguir dos caminos: 

)) Denunciar los errores que tienen las opiniones infundadéls 
acerca de las propiedades de los éllirncntos y las neccsicléiclt'S 

nutritivas del organismo ht1111éino, y que estún actualmente en 
circulación: :2) !--Jacer llegar al público información correcta y r<1cio
nal ¡-1cerca de los conceptos fundamentales de nutrició11 y alimc11-
taciún que t1oy poseemos. y así poder juzgar por sí misrno lo que 
hé1y de err(mco en rnud1as de lcts opiniones que le llegan. 

Pc1ra muchas personas. la péllabra «ciicta» es sinónimo de un 
régirncn paíé-1 perder peso, cuando en sentido estricto todo lo que 
corne1T1os compone nuestra dicta. Los alimentos han descmpc11a

do un papel muy importante en la historia de la llurnaniciad. y lo 
mismo llan provocado guerras que cstirnulc1cio el deseo de explo
rar y colonizar. No creo que a nadie de los aquí presentes se nos 
escape que el comer constituye una de las tres ft111ciorn·s furnia
mentales del hombre junto con el vestir y disrxmcr de un tccllo 

para el cohUo. Si admitirnos que en determinadas circunstancias 
cabría prescindir de las dos últimas. resulta inevitable afirmar que 
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el estómago ha sido a lo largo ele la historia el elemento motiVé.Kior 
ele la humanidad por excelencia. 

r\sí. Esaú cambió su primogenitura por un plmo de lentejas: 
el hambre en Oriente Meclio obligó a Jacob y su familia a trasla
darse a Egipto y. 4{X)O ai'los 111c1s tarde. fue tarnbién el hambre el 
causante de que hubiera mé'lS irlémcleses en Estados Unidos que 
en la propiél Irlanda. en lo que ya históricamente se l1a conocirlo 
corno d «hambrr de la patata». Se nos ha rlicho. asimisn10. que 
;\/apolcún fue derrotado en lé.1 batalla de Leizpig por los graves 
errores tcícticos cometidos tras ingerir una comida pesada. 

EL :\fflU DE L \ ;\Ll:\IENT\CIÚ:'\ «N,\Tl HAL» 

Tal como afirma Grande Covié'.m en su magnífica y numero
sas veces reeditada obra «Nutricic>n y Suluct». la adición del ac1je
tivo natuml al nombre de un producto alimenticio basta para con
vertirlo automé'lticamente en un alimento dotado de extraordinarias 
propicd,ldes nutritivas. de las que el mismo producto carece cuan
do no es objeto de tal calificación. i,Qu(' es lo que enseña la 
realidad? Esté.ls suput~Stéls propiedades sólo existen en la imagi
nación de los creyentes en la llamada alimentación natuml. Sin 
embargo. la s11pucsta superioriciacl de los clcnominados alimentos 
naturales nunca l1a podido ser científicamente probada. 

Paradójicamente. el mito de la alimentación natural consiste. 
a fin de cuentas. en atribuir a los llamados alimentos naturales 
propiedades que son de hecho sobremlturales. sin explicación 
racional posihle. 

La primera dificultad va a consistir. precisamente. eh definir 
qué se entiende por alimento natural. En sentido estricto. natural 
sólo es aplicable a aquello que se produce espontáneamente. sin 
intervención de la mano del hombre, por lo que es pré'1cticamcnte 
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imposible encontrar en el mundo actual alimentos que merezcan 
esta calificación. Así. desde el comienzo de la agricultura y la 
domesticación de los animales, hace é1proximad¡-1mentc diez mil 
arios. las especies vegetales y anirnales de las que derivamos 
nuestro sustento diario tl;m sido seleccionadas y sometidas a 
distintos métodos de cultivo y crianza. con objeto de aumentar la 
productividad y hacerlas más apetecibles. Gracias a ello. precisa
mente. nuestros mltcpasados pudieron comenzar a disfn1tar de un 
suministro relativamente estable. se pudo abandonar la vida nó
mada y comenzar el proceso ele lo que llamarnos civilización. Por 
tanto. no puede pensarse seriamente que la humanidad vuelva a 
alimentarse. en estos momentos. de las plantas que crecen es
pontúncamcr1tc y de los animales salvc:~jcs. i,Cu{1I sería lu produc
ción mundial ele alimentos. si llevados por la creencia de la ali
rnentación natural abandon~1ramos los rnétodos modernos de 
producción agrícola y ganadera'!. Creo que no hace faltü rcsrxln
der a esta pregunta. pero sí recordar como hace Grande Covián 
que antes del comienzo de la agricultura la duración de la vida de 
la mitad de la especie humana no pasaba de los veinte arios. y 
que el 90 por I oo de quienes superaban esa edad no llegaban a 
los cuarenta. 

Añádase él lo anterior que no todo lo que crece espontc:mca
mentc. sin intervención de la mano del hombre. es adecuado para 
nuestra alimentación. Así. las setas venenosas que crecen espon
táneamente son. sin duda alguna. naturales en el más riguroso 
sentido de la palabra. Hay otros ejemplos muy representativos: la 
yuca o mandioca. alimento utilizado en las regiones tropicales. 
contiene una sustancia con capacidad de producir {leido cianhídrico. 
el cual puede eliminarse moliendo la raíz de la planta y dejándola 
secar al sol. o incubándola en agua antes de secarla. en definitiva. 
deja de ser potencialmente tóxica cuando deja de ser rmturnl. 

Cuando de alimentos se trata, el calificativo natural se em
plea con frecuencia sin tener en cuenta d sujeto a quien el alimen-
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to se destina. En este sentido. rnudms de nuestra propia especie 
atribuyen un buen estado ele salucl d la alirnentélción con los 11,+ 
rnados productos naturales. tc1lcs corno la leche de vaca y los 
huevos de gallina. La cuestión que se plantea es si son o no 
nélturalcs parn el hombre: admitamos que la leche de vaca es el 
alimento específicamente ciisc11ado por la naturaleza para servir de 
alimento éll ternero durante lél primera época de su vida. y que el 
huevo de gdllina es el alimento cliser1éH io por la naturaleza para 
servir de alimento al ernbriún de pollo. Sin embargo. es rn{1s difícil 
admitir que la leche de vaca y el huevo de gallina han siclo dise-
11ados por la némmileza para servir de dlimcnto a una persona 
respetable que. evidentemente. no es ni un ternero ni un embrión 
de pollo. por lo que debe dudarse que puedan calificarse de 
alimentos naturales para el hombre. Esto no quiere decir. eviden
temente. que tanto la leche de Vé1Cé.l como d huevo de gallina no 
sean alim<'ntos excelentes pma el t1ombrc. 

L:1 cornposiciún químiGl de los alimentos 

Si exceptuamos la leche materna. para los primeros cuatro 
a seis meses de la vida. ninguno de los alimentos que consumi
rnos contiene la proporción adccuadél ele todos los nlltricntcs que 
nos son indispensables. Debido a dio. necesitaremos incluir en la 
dicta diaria alimentos con distintas características. 

Ademús, hc,y otro hecho rncnos sabido que quisiera desta
uir: los alimentos que consumirnos contienen numerosas susran
cias qt1e no son indispensables para nuestra nutrición. Así. fíjense 

que una patata contiene más de I so sustancias químicas defini
das. y no más de la tercera parte desempc11an un papel cornx:ido 
en la nutrición humana: son los llarnados compuestos no nutriti
vos de la dieta (CNN) que contribuyen al aroma. sal1or. color. etc.. 
sin descmperiar fünción nutritiva. Comento ésto por la preocupa

ción que la sociedad actual tiene sobre los aditivos alimentarios. 
el Mito Negativo de los Aditivos. lo que no se suele acompar)ar por 
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unél preocupación por los antcriorrncnte denominados CNN ú 
aditivos naturales. 

Los l1úl)itos é1lirnenmrios <Id homim' 

Los h{ll>itos alirncntarlos de nuestros éH1tcpr1sados l1é1n cstil· 
do determinados. en cada momento. por los alirncntos que en
contraban a su alccmcc. por lo que resulta ilusorio pensar que lé.1 
dieta consurnida por nuestros <1ntcpasados en dcterrniné1do mo
mento pueda ser considcrc1da corno la dieta naturctl del hornlm·. 
con exclusión de todas las clemé'.1s. Cuanclo hace aproximadamen
te medio milló11 de af1os d hornbre é.~prendió a utilizar el fuego. y 
posteriormente lo empleó para cocer los alimentos. lograrnos uti

lizar para la alirncntaciún productos que antes era incapc1z de 
masticar y tragar. así como se logró destruir en el proceso de 
cocción posit>lcs sustancias noci\"é.lS. Si volvemos al mito de la 
é.1lirncntación natural. la cocción supondría un fenúmcno toté1lrnc11-
te 2mtimnural. Ante <:~sto. cabe preguntarse y es fácil responderse: 
i,Crcen los entusiastas de la alimentación naturéll que debernos 
volver él alin1entamos exclusivamente de alirncntos crudos? 

Por otro lado, los creyentes en la existencié:l ele un;-1 dicta 
natural sostienen que 1111 vegetal abonado con cstifacol es un 
producto natural, mientras que el mismo vegetal abonado con un 
abono inorgánico no lo es. La ignorancia. una vez méís. se apo
dera de estos patriarcas de lo natural. 

Otro ejemplo es la creencia de que una vitamina. que lli-1 
sido obtenida de una planta es superior a la misma vitamina 
obtenida en el lé:lboratorio. Por supuesto. todos los presentes sa
bemos que esta creencia -aunque muy extendida- indica una des
comunal ignorancia de los conocimientos químicos m,'.is elemen
tales y hoy, que sepamos, nuestro organismo es incapaz de clis
tinguir entre la vitarnina que existe en el alirncnto y lé1 que se 
encuentra en un comprimido aciquiriclo en la farmacia. 
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Por último. y no menos importante. seiialar que el empleo 
del calificativo con fines comerciales supone. en la mayoría de las 
océ.lsiones. un encarecimiento del producto. por lo que el público 
paga mús y, adern¿1s. en rnuchas ocasiones puccle poner en peligro 
Sll salud. 

EL MITO DE LOS «ALll\lENTOS SA.1"\0S» 

Lo primero que hay que decir es que no existen. y lo que 
sí hay es un negocio de alimentos que pretenden ser rnéís salu
dables que los normales. Si é.l algunos alirnentos se les cataloga 
corno sanos ó beneficiosos µara la salud. se supone que otros 
tienen que ser daf1inos para la salud. Lo que puede resultar dar1i
no o beneficioso es la cantidad. mús que la composiciún del 
alimento. 

Es cierto que algunos alirncntos contienen una rnayor can
tidad de nutrientes que otros. Por otro lado. muchos de los alimen
tos tradicionales que estarnos comiendo desde tiempos bíblicos • 
corno las élCeitunas. la miel y los d¿Hilcs- son una fuente muy 
pobre de nutrientes y, sil 1 embargo, se presentan corno «alimentos 
sanos» porque son de origen muy antiguo y no están procesacios. 
Así. en realidad. los d{Hiles frescos son. en un G5% azúcar. Por su 
parte. la miel es una mezcla de dos tiix>s de azúcar. la glucosa y 
la fructosa. y, apé1rte de su agradable sabor. sólo contiene cantida
flcs muy pequeñas de otros nutrientes. 

Todo lo que se refiere a la alimentación humana está plaga
do de falsas informaciones: ya saben; las margarinas que vuelan. 
las élguas tan ligeras que hasta permiten levitar. los cuerpos es
pléndidos que se les pone a la gente sólo con tomar un cJetem1i
nado tipo de yogur. o la fuerza extraordinaria que adquieren nues
tros primos cuando beben un zumo. Por tanto ..... iA quién creer? 
i.A la ciencia?, iA los charlatanes'?. iA los falsos profetas'?. ¿A los 
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fabricanics?. i.Qué~ tenernos que hacer parn conservar nuestrél Sé.llt1d 
<iisfn1tém<lo lo m{is que podamos con los placeres de l<.1 TlK'S,:l'' 

No sé' si podrían creer que existe en d mercado un producto 
diet(~tico que es uipaz de curar I G enfermedades diferentes. a 
sal)cr: élrtritis. reumatismo. lumbé:lgo, llipcrtensión. menopausia. 
problemas rcn,1l<~s. obesidad. n1igré::lñas. eczcrnas. c;1lamtm_•s. de

presiones. fragilidad y rotura de 1111as. resfriados. bronquitis. fatiga. 
y afecciones nerviosas. La razún que se esgrime para cxpliecu- la 
curación de tan amplia gama de enfermedades es que. según 
dicen. se debe a LH1él deficienciél clietética que se' pucclc remediar 
con d cxtré1cto de dos é:.llgas mminc1s. Corno cabe suponer. no se 
trata de algéls n1élrinas cualcsquier;-1. sino de un tipo que «se reco
ge a cientos de brazéls de profundidad en las aguas de los fiordos 
noruegos)). 

Por otro lado. no st~ si podrían ercer que I .'.">O mg./ciíd de 
jalea real de abeja scríc1n capaces de aliviar unos .so trastornos: 
desde acrn:\ SIDA y angina de pccllo. pasando por cúncer. eczc
nkl y fiebre glandular. llasta distrofia muscular y até:.1ques de apo
plejía. 

Estos son sólo dos ejemplos de los muchos productos <le 
este tipo que existen en el mercado. Pero deberíamos preguntar
nos. i.por qrn::~ los compra la gente? 

Desde el pasé:.1do mfls remoto. lé1 gente ha vivido con espe
ranzas. buscando el elixir de la viclc1. pociones para el amor. para 
conseguir clincro y satisfacer deseos: es decir. prcxluctos en mucllas 
ocasiones centrados en la wmidad de la persona. y que permitan 
alcanzar la belleza o eliminar la calvicie: espemn;,.,a o alivio del 
dolor. En definitiva. el hombre ha creído. o ha querido ercer en 
mitos. magia y leyendas. Si nos atenemos a lo que se entiende 
por leyendas. vienen a ser relatos tradicionales que pasaban de 
una gcneraci(m a otra. mucho antes de inventarse la imprenta. por 
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lo que es en el proceso dt'. lél transrnisiún oral cuémclo quedaban 
un tcmto distorsionadé1s y acababan por mezclar los hechos con 
la ficciún, <1tmquc fucré-l de IrnmcréI no intencion;_1da. Por su parte. 
los mitos son tc:unbih1 relc:1tos tradicionales por lo gcneml sin fun
damento alguno. Dado que la éllimcntaciún ha tenido un pa¡ x~l tan 
irnportélntc en la llistoriél de la l lurnaniclad. ll,1 clcsarrollé1cio rrn 1lti
tud de mitos. ,1\sí, como ejemplos recordemos que los antiguos 
¡-¡sirios y b,-1hi1011ios crdan en lél µotcnd<1 del djo: los chinos en el 

ginscng, o en la Doctrina de lds flnmis clcl s. XVI. coclificé1dé1 por 
Pafr1cclso. se dcdél que el jugo ele rernolacl1él curéll)él la éll1ernia, 
o qt1c lds nt1cces scrvícm ¡.frlréI et 1ré1r trastornos cerebrales. Pero las 
creencias modernas co111irn·lé.m en lél misma lítK'd. ele t11é.H1Cré1 que 
afirrrnm que el pan Iostado rizc1 el pdo. qt1c lél margarina aportél 

menos c11crgía que la mantequilla, que los huevos marrones son 
superiores ,1 los blancos desde el punto de vist;1 de la nutrición. 
que el 1{: «esp<.Tié1I» ele lc1 Cllinc1 élyl1Clé1 a ;.1<lclgazar: que el vi11<1gre 
ele siclré.1 ntré.l numerosé.1s cnfcnncdadcs y sirve para dirninéir gra
sas s11pcrfluas: la cc1tdnc1 produce c{mcer ele p~1ncrcé1s: el azt'lcm 
é1corta l;:1 vid<.1: los aditivos vienen a equivaler al mal de ojo: la 
irradiación de los alimentos produce su desvitaliZétción: los éllirnen
tos cocinéldos en rnicroond;is cla{1an al cerebro, en dcfinitiVd, 
cualquier cosa que sea naturc1I es l)ucnc1 y todo lo crcé1do por el 
11ornhrc puede conducir a la rn11crtc prematur;1. Tarnbi(:n en muct1c1s 

culturas cxistt'.fl crcenciéL<;. profurniarnentc cnraiz<Kias, que exclu
yen determinadas alimentos: se come perro en China y algunas 
zonas de Afriec1, y en otros lugélrcs se cataloga como repugnante. 
sin ninguna raz<'>n aparente: las ancas de rana son una exquisitez 
en Francia, pero no así en C,rnn Bretaña: en .Japón se comen algas 

marinas, pero no llabitualrnente en otros países. 

Se podríél decir que los oré'iculos modernos son los persona
jes públicos. las estrellas de cinc. televisión o deportistas, cuyas 
recomendaciones respecto i:l un alimento, r6girnen dietético o Ji. 
bro. llegan a impresionar a millones de personas. 
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EL MITO DE LA CO\-tlDA «LIGHT» O LO LIGERO 

según la reglamentación vigente, el calificativo ele «ligero», 
«light», «sin» o sirnilar se admite exclusivamente en los productos 
alimenticios que reúnen las siguientes características: 

a) Que no estén destinados a una alimentación especial, 
b) Que existan productos de referencia en el mercado y 

contengan, comparativamente, menos calorías, 
e) Que su valor energético sea al menos un :~o% inferior al 

del proclucto de referencia, sin que afecte a la naturaleza 
del producto, 

A pesar de ésto, el culto al cuerpo mancia y en su nombre 
se cometen muchos abusos, Así. aparecen algunos «alimentos 
ligeros» como la leche desmlladé1 o scrnidcsmHada o el yogur 
desnatado, que pueden resultar excelentes para la salud de mu
chas personas, Sin embargo, hay otros como las bebidas refres
cantes, las salsas de mayonesa o de tomate frito. patés. conser
vas de pescado, helados, mantequilla. etc, que cabría preguntarse 
lo que representa su ingesta a la media de calorías que ingerimos 
en Espafm_ Aclemás, son más caros. Resulta por lo menos para
dqjico el que para elaborar por ejemplo una leche desnatada, el 
fabricante deba extraer la nata de la leche, y que esa misma nata 
la pueda vender por separado en forma de mantequilla, Es decir, 
el mito de lo ligero. salvo en productos concretos. no se justifica, 
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y lo que sí vamos es a gastar dinero y obtener pocos resultados. 
r-umiamcntalrnente. el mensaje de los productos lifJht apunta a los 
kilos que sobmn y al adelgazamiento, utilizando de manera 
subliminal el concepto de belleza y casi nunca el de nutrición. Va 
casi sicrnprc dirigido a la rmtjcr. aunque cada vez méis hombres 
entran en el juego. Las periodistas francesas Wargnier y Maillat 
desmitifican en un élCCrtado libro todo sobre lo ligero. y llegan a 
la conclusión de que sólo el 5% de la población femenina nace 
con posibilidacics de parecerse a Raquel Wclch. 

L\ DIET.\ \'EGE"L\HIAl':,\ Y El_ \'EGE'L\HL \~ISl\il<) 

La dieta vc.~gctariana merece especial ,1tenciún porque. apar
te de ser consumida voluntaria o involuntarian1entc por numero
sas personas. es uno de los mejores ejemplos de la confusión 
que se crc;:1 cuando se mezclan conceptos. Como hoy conoce
mos. paro satisfacer adecuadamente las necesidades nutritivas del 
tiornbrc. la dicta debe contener alimentos de distintas caracterís
ticas, representativos de cada uno de los seis gnipos principales 
de alimentos habituales. Por tanto. toda dicta que prescinda de un 
gn1po de alimentos. corno son los alimentos de origen animal. 
debe considerarse con reservas. Sin embargo, muchas de las 
personas que se consideran a sí mismas corno vegetariané:ls 
consumen hat>itualmcntc, además de alimentos vegetales, leche 
y huevos. es decir, alimentos con un indudable origen animal. De 
t1echo. la dicta lacto-ovo-vegetariana puede ser perfectamente 
satisfactoria desde el punto de vista nutritivo. El error va a consistir 
en denominarla dieta vegetariana, cuando en realidad no lo es. 
Incluso podríamos decir que la dicta vegetariana estricta ó 
veganisrno (sin huevos ni leche) puede ser adecuada en el adulto 
si se tienen en cuenta y se corrigen ciertas limitaciones. 

< :orno muy bien decía Grande Coviún. los peores enemigos 
del vegetarianismo son los mismos vegetarianos, ya que se 
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empeñan en atribuir a la dicta vegetariana virtudes imposibles de 
demostrar. Este mismo maestro hacía una distinción entre lo que 
llarnaba ueqetariw ios apost6licos !J /lemicos. siernio los primeros 
los que el vcgctarianisrno les lleva a dcdic.-1r su energía a hacer la 
apología y propaganda del mismo, e incluyendo en d segundo 
gn1po a los que adoptan el vegetarianismo como forma de protes
ta contra la injusticia y la desigualdad social. olvidando que no hay 
t1éldé1 heroico en ser vegetariano. Aún mús grave es el hecho de 
que una gran parte de la lu1n1anidé1d est{1 conden,ida, en el 
momento actual, al consumo cic dictas prcíctie:m1cntc vegc1aria
nc1s. y su rn{1xirna é1spimción es poder disfrutar ele u11c:1 <iicta 
omnívora. 

E/ ()/"Ífjt'll dd l '('f )1.'/(lf'ÍUJ lÍS/ll() 

El origen del vegetarianismo se éHrihuye éll Budismo y lds 
religiones primitivas de la India y se relaciona con la prohibición 
de sacrificar animales. aunque en contra de las creencias de 
muchos vegetarianos. cstcl prohibición no se debe a un sentimien
to de bondad y compasión lmcia los animales. sino fue mús bien 
frecuentemente una consecuencia de la necesidad y sólo a veces 
uné1 virtud. 

El l'<':JCluriunismo en /11 F.</(1(/ .\f()(/crrn1 

El vegetarianismo alcélnzó cierta popularidad en Europa a 
partir ele la segunda mitad del s. >-..VIII. debido en parte a la idea, 
entonces dominante. del retorno <l la naturaleza y a unct vida 11121s 

sencilla. y como reacción contra los excesos alimenticios de los 
poderosos. 

El rnovimiento vegetariano se inicia en Inglaterra él comien
zos del s. XIX. cuando muchas personas pertenecientes él los 
círculos intelectuales y religiosos ingleses creían. como el poeta 
Shclley, que lo dicta vegetariana conducía a la «virtud y la salud». 
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rnientras que el consu1no de carne y de productos animales en 
general conducía a «la enferrnedad. la superstición y el crimen». 

En 1800, se constituyú d primer gn1po vegetariano de aquel país. 
y ft 1e en 1 8 I 7 cuando el vegetarianismo tuvo su entrada en Es
tc1dos L'.nidos. La principal figura del vegetarianismo norteamerica
no fue Sylvestcr (Jrélt1é:Hn. vigoroso defensor del pan integral ela
borado con hélrina de trigo groseramente rnolido, estando todavía 
en vigor muchas de sus erróneas teorías. Entre otras afirmaciones 
seriala en una ya cl{1sica obra del vegetarianisrno que «la enomic 
mukto<I. la utroz c•io/enciu !J los crímenes de Ju humuni<la<i que 
¡m:ccclieron o/ diluuio unit,ersal inclicon. si no prueban. d consumo 
cxce..::;iuo de alimentos de orir;en c.mimul». Si lél causa de la maldad 
l1un1éHkl que motivó el diluvio, según Graharn. se debía al consu
mo de came. ü'or qu(~ ordenó entonces el Creador que incluyese 
una pareja de animales de cada especie en el arca'?. Parece. por 
tanto, que a <,ratiam no se le ocurrió pensélr que si la maldad de 
la hun1élnidad era debida al consumo de camc. el Creador podría 
t1abcr resucito el problema µor el sencillo procedimiento de orde
nar a No(~ que no incluyese parejas de animales en el arca. 

Por su parte. la principal figura del vegetarianismo en Inglél
tcrra túe el rn<~dico londinense l...é:mlt)e. que se hizo vegetariano 
convencido de haber recuperado la salud despuós ele abandonar 

el consumo ele carne en 1806. Y así, bc-1súndosc en su limitüda 
experiencia individual. concluyó que todas las cnfermedé.ldcs 
soméílicas se deben al consumo de productos animales y que 
todas ellas pueden curarse mediante la dicta vegetariana. 

Los e/celos 1 >('/ 1eJiciusos de 1<1 <fiel< 1 t 'q]Clurirn 1<1. S<'f)tÚl /os 
( '<'()('/< l/"Í</1}( >S 

La creencia más é.lrraigada entre los vegetarianos es que el 

consumo de alimentos de origen vegetal conduce a la virtud, la 
paciencia. la tolemncia, la bondad, la ecuanimidad y la vida contem-
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plativa. En este sentido. conocemos ejemplos ele vegctarié.inos 
cuya conducta no parece lmber siclo favorélblcrnentc influida por 
las supuestas virtudes de la clieta vegetariana. Adolfo Hitler era un 

vegetariano convencido. que atribuía la dccadencié-1 de nuestro 
civilizaciún éll consumo de carne. Seguía una dieta preparada por 
unél cocinera vegetariana (Fraülein Monzialy). y cuémdo se irritélt)a 
insultaba a sus colaboradores llamúndoles come<lore.s de carne. 

Creo que no cabe duda a todos los miembros de cstél distinguida 
audiencia que l litlcr no pucctc ser considerado precisamente como 
ejemplo de toleréu1cia, de ecuémimidélCi y de paciencia. 

L< ,s pro/ >l<'n ius <le Ju clic1u t 't 'f w1uriu1 iu 

La lirnitaciún principal de lc1 dieta vegetariana es la menor 
calidad de la fuente <le proteína. es decir. de la proteína vegetal. 
así como !él ausencia de vita1nim1 B 12 en los alimentos vegctc1lcs. 

Hccordcmos en este sentido. que dcscie comienzos de siglo se 
sabe que las proteínas de origen vegetal contienen generalmente 
una menor proporción de algunos de los aminoácidos indispensa
bles para nuestra nutrición. que las proteínas animales. 1\forttmél
damentc. gracias al fenómeno de la suplemcntación es posible 
obtener mezclas de proteínas distintas que se comportan corno 
una proteína de buena calidad. desde el punto de vista nutritivo. 
La adición de proteínas de buena calid,1d. como las de la leche y 
el t1ucwo, a una dicta vegetariana. transforma ésta en una dieta 
satisfactoria. Es por esta razón por lo que afirmaba antes que la 

dieta ovo-lacto-vegetariana es aceptable. Ahora bien . donde la 
dieta vegetariana va a presentar más problemas es en el caso del 
nii'lo. Ello se debe a que mientras las recomendaciones dietc>ticas 
cifran en 0.8 g. proteína/k~./día que debe contener la dicta del 
adulto, esta cifra se eleva a 2.2 g.;kg./día en el caso del reció1 

nacido. Ademús. no sólo va a ser problema de cantidad. sino que 
el recién nacido va a necesitar proteínas de mejor calidad. 
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Por otro lado. el problema de la ausencia cie vitamina B 12 
en la dieta vegetariana estrictél no resulta menos importante. ya 
que esta vitamina es indispensable para el hombre. ocasionando 
su carencia anemia perniciosa y grc1ves alteraciones del sistema 
nervioso. Pues bien. esta vitamina no estú presente en los vege
tales. aunque muchos vegetarianos afirn1en que ésto no es así. La 
solución, por tanto. para léls personas que siguen regímenes es
trictos vegetarianos es utilizar suplementos ele vitamina B 12. y 
esto último muchas veces no es aceptado. Otras limitaciones ele 
lél dicta vegetariana se refieren al suministro de minerales indispen
sables. No olvidcrnos que la leche es lél principal fuente efe calcio 
c.n l<.1s dietas habitllales. por lo que '1abr(1 que separar lo que es 
!él dieta ovo-lé1ctovcgetariana del vegetarianismo estricto. 

Estos ejemplos pienso son suficientemente indicativos de 
lds limitaciones clcl vegetarianismo. :--Jo pretendemos desde el 
mundo de la :--.lutrición prohibir d derecho que tiene cada persond 
a seleccionar los alimentos que quiera incluir en su cficta. pero sí 
debernos lucl 1ar con firmeza frente é.l toda la legión de clefensor<:>s 
militantes ele! vegetarianismo. y que crcé-m confusionismo en un 
tema en el que somos tan susceptibles como es el de la alimen
tación. 

Lo dicto nwcrohi<iticn Zen 

Es ósta la forma extrema del vegetarianismo. combinada 
con ideas cfcrivaclas de la filosofía Zen-budista. y que ha encontra
do una gran aceptación entre los fm1úticos seguidores de la ali
mentación natural y los éllimentos biológicos. así como entre 
muchos descontentos con el orden social establecido y la moder
na industria ele la alirnentación. Debe rccordé.lrse que la palabra 
Macrobiótica nos trata de inducir que va a prolongarse la vida, tal 
como ya fue empicada por Pitágows hace ya dos mil quinientos 
af1os. No es pues. una idea nueva, aunque muchos defensores de 
esta dicta lo crean así. ¿cuúl es la novedad de la dieta macrobiótica? 

20 



Consiste en l<1 incorporaciún a los principios diet(~ticos de los prin

cipios de la filosofía Zen. principahncnte por OsllavVél. De au 1erdo 

con esta filosofía. los alimentos se d::1sifican en Yin ~J Ywl~J. siendo 
los alimentos l)é1sivos los Yin. y los Ydnq serían los activos. /\sí. 

según esta secta de la alimentación. lél salud y el bienestar físico 

y mental van a depender del cquilit>rio entre el Yin y d Y<1n~J. lo 

que viene a ser findlmcntc una versión simplificada de algo mu
cho rnús antiguo. cuélmio no cxistíé1 el conocirnicnto cic11tífico de 

l<1 Nutrición. la ideél llipocr;1tiCé.l de los cuatro elementos. 

Siguiendo con !él teoría Zen. el cocinado de los alimentos es 

Yin. pero ntémclo el cocinado es lento, es Yono. d lay alguna razún 

comprensible en di<>" 

En cué1n10 al tipo de ¡.11irncntos. según estos expertos de las 
dictc1s m¡_1<.·rohil.)tiG1s. las é1lrnejas. !él sandía. las péltéltils. las cirue

las. d azúcar. l;:1 miel. o el é\io. son Yin: rnicntr<1s que los huevos. 

d cerdo. o el caviélr. serían alimentos Yang. Por su parte. los 

gr¡_mos de cereales y las 11ortalízas y verduras ofrecen el mejor 

cquilit)rio entre el Yin y d 't'<mo y, en su ignorancia. cstél teoría llega 

a clé-1sificar las vit1:1minas en Yin o Y<mQ. Creo qul' no llacc falt¡_1 

insistir en que estd clasificación carece de sentido alguno descle 

el punto de vistc1 del conocimiento científico de la nutrickm. 

De élcucrdo con léls teorías macrobiúticas de Ostia,va. el 

organismo llumano scríé-1 capélz de llevar a cabo la transmutación 

de los elementos químicos. y seííala que se pucctc producir potasio 

a partir del sodio y el oxígeno, lo que cs. uné1 vez rnús. un claro 

síntoma de ignorancia y desc-1tino. 

C<1ruc1erístic<1s dt' Ju rli<'l< 1 mucrul>iórica y posil >les consccw'ncius 

El sistema rnacrobiótico consistiría en una serie de diez dic

tas. que van de menos tres a rnüs siete. Las cinco prirneras ,-~-3 
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a+ 2) incluyen cantidades decrecicn.tes de alimentos de origen 
animal. mientras que las dictas restantes ( + 3 a + 7) son exclusiva
mente vegetarianas y contienen cantidades crecientes de granos 
de cereales hasta llegar a la dieta siete. la cual se compone exclu
sivamente de granos de cereales groseramente triturados reco
mendándose é:Klem{1s. sorprénda .. se, una reducción del agua de 
bebida para todas las dietas. 

Pues bien. las dictas -3 a +2 no difieren bésicarnente de las 
dietas empleadas por los seguidores del vegetarianismo. con toda 
la problemática a la que antes ya me he referido. Por su parte. la 
dieta siete. consistente exclusivamente en granos de cereales, es 
deficiente en proteínas. son de baja calidad. y no va a ser posible 
el fenómeno de la complementación proteica. Esta dieta extrema 
va a carecer de las vitaminas B 12. C. A. y D. Además. va a tener 
un bajo contenido en calcio e hierro. con el agravante de que la 
absorción de estos dos nutrientes esenciales cstú dificultada por 
la presencia de ácido fítico en las envueltas del grano. 

Aún más, la limitación de agua ele bebida aconsejada por el 
sistema rnacrobiótico constituye otro peligro que se manifiesta por 
deshidr¡,1tación e insuficiencia renal. i,Cuál ha sido la consecuencia 
ele! seguimiento de la dieta macrobiótica? La descripción en la 
literatura médica de repetidos casos de muerte. La dicta 
macrobiótica cs. pues. peligrosa, y la opinión pública debe saber
lo, aunque la libertad de elección es lo que hoy prima en nuestras 
vidas. 



DIETAS DE ADELGAZAMIENTO: EL MITO Y LA MAGIA 
EN LA ACTUALIDAD 

E/ pro/ )/emu etc Ju ol >esicluci: 

Creo que no hace falta recordar que la obesidad. que afecta 
en los países industriali?_.éldos a un número creciente de personas. 
da lugar a mayor riesgo de desarrollar un gran número de altera
ciones. entre otras. enfermedades cardiovasculares. algunos tipos 
de cáncer. diabetes. hiperlipernias. litiasis. hipertensión, etc .. por lo 
que no debernos tener duda que debe considerarse corno uno de 
los problerúas médicos mé'1s graves de las sociedades desarrolla
das y. por tanto, habrá que tratarla y prevenirla. 

La obesidad es la consecuencia inevitable del consumo 
habitual de dietas cuyo valor calórico es superior a las necesida
des de energía del individuo, lo que en términos científicos cono
cernos corno balance positivo ele energía. Y es que cuando una 
persona consume habitualmente dietas cuyo contenido de energía 
es mayor que su gasto de energía. este exceso de calorías sólo 
puede desaparecer en forma de calor o acumularse en el organis
mo en forma de grasa. Aunque cuando hablamos normalmente 
de obesidad en asociación con exceso de peso. superior al con
siderado normal para una persona de la misma talla. edad y sexo. 
no debernos olvidar que la obesidad debe definirse más exac'ta
mente como exceso de grasa corporal y no sólo corno exceso de 
peso. Es cierto que en la práctica, el exceso de peso se acompa
ña generalmente de un exceso de grasa corporal. aunque no 
siempre es así. 

Sin embargo, la preocupación de nuestra sociedad por el 
problema de la obesidad no se debe tanto a sus consecuencias 
desde el punto de vista médico como a razones estéticas. Y es 
que el concepto de «gordos» y «delgados» tiene mfls connotacio-
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ncs con la moda que con verdaderos riesgos médicos. Así, la 
obsesion por adelgaü1r es una realidad en la sociedad actual. y 
nos encontrarnos invadidos por irné',gcnes de cuerpos 
pluscuamperfectos que invitan continuamente a reducir peso y 
emular el rnoclelo. i,1\ qué lleva ('.Sto? En muchas ocasiones. y 
créanrne no trato de hacer una argumentélción de aut(xicfensa. a 
una prcsi(m social por la que se sienta una especie de obligación 
por acielg;,zar. casi independientemente de que exista obesidad ó 
no. Mé'ls grave aún resulta el hecho de que muchas personas con 
un índice de masa corpoml (IMC) incluso bajo deciden perder peso 
en exceso. lo que puede llevar a consecuencias más graves para 
la salud. es decir, estarnos todos pensando en problemas extre
mos pero desgraciadamente cada vez mé'is frecuentes como el de 
la anorexia. 

Parc1 la mayoría de la gente, estar «é1 clicta» equivé1le a estélf 
adelgazando. y en realidad siempre estarnos «a dieta»: no olvide
mos que comamos lo que comamos se trota de nuestra dieta. Las 
personas cambian sus hábitos de alimentación. o se ponen «él 

dicta» por mucl1as razones adcmús de para adelgazar. Así. algu
nas personas se hacen vegetarianas por motivos económicos o 
religiosos. Por otro lado. en determinadas religiones. la dieta esté'! 
parcialrnc'llte restringida ¡cerdo. célrnc de Vélca, té, caf<'.'. alcohol). 
A esto t1ay que ar1adir los rituales que existen: si una estrella de 
cine. un deportisra famoso. o un periodista farnoso ponen de 
moda el consumo de cacahuetes. arroz integral, o cualquier otro 
alimento, siempre va a contar con numerosos seguidores, mu
chos rné'is, con toda probabilidad, que los que pueda tener cual
quier investigador o docente cxr.x~no en el terna. 

Como ya indicaba la magnífica obra de Arnold Bender en 
1994. «Quizüs donde más se enuw'iu a lo gente es en el campo 
ciel trotwniento de Ju olJesidoci. ~J nos encontramos con millones cie 
personas que siguen los dietas mós increíbles u absurdas». Mu
chas de ellas pueden hacer sonreír. e incluso se podría llenar t<xio 
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un tratado cómico sotm:~ el tema, pero no olvidemos que es muchas 
ocasiones estarnos hablando de dietéLS que pueden poner en peligro 
nuestra salud. 

Por otro lado. rnuy pocas personas que se ponen a dicta la 
mantienen durante el tiempo necesario para perder mucho peso 
por lo que, en consecuencia, apmecen continuamente dietas su
puestamente nuevas. pero muy frecuentemente son exactamente 
iguales que las antiguas, pero con nombres nuevos. y diferente 
sis rema de promoción de venta. El siguiente raso en la estraregic1 
del «mito de la caloría» consiste en hacerse la siguiente reflexión: 
como las dictas son tan clifícilcs de mantener. i.no podríamos 
disponer c1e algo mágico para eliminar la grasa?. Como respuesta. 
nos encontramos con píldoras que «disuelven» la grasa. sales de 
baño que también disuelven la grasa. y aparatos y ropas que, 
como poco, pueclen qucrnar la ~rasa suhcutúnca. Tristemente. 
ninguno de estos remedios puede funcionar, excepto para el bolsillo 
del inventor. Y es que no solernos ser conscientes de que se 
tardan meses e incluso a11os en ganar peso y. consecuentemente. 
esos kilos de más no pueden desaparecer en tan sólo unos días. 

Principios generales de las dietas ele adelgazarnicnto 

Lo primero es que no olvidemos que no hay alimento algu
no capaz de inducir el adclgazan1icnto. ya que como bien afin-na 
Grande Covi<:tn, los únicos alimentos que adelgazan son los que 
se quedan en el plato sin ser consumidos. 

El principio fundamental de las dietas ele adelgazamiento 
consiste en la reducción del valor calórico de la dieta en relaci(m 
con el gasto. i.Cómo conseguirlo'? 

Muy acertadamente desde mi punto de vista, en el Dcxu
menro Técnico de Salud Pública de la Comuniciod cie Madrid sobre 
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«Dieras Mcí9icas» (G. vare/o y col.. 1997). se señalan algunas de las 
condiciones para que las dietas ele adelgazamiento sean 
nutricionalmentc adecuadas y. lo m{1s importante. tengan posibili
dades de éxito: 

1 . - Que la disminución de la ingesta de calorías debe t1acersc 
hasta alcanzar el peso adecuado. y luego mantenerlo duran
te toda la vida. Evidentemente, las dietas de adelgazamiento 
serán de mayor intensidad en el periodo en el que se quiera 
perder peso. y una vez obtenido éste, no hay rnús solución 
que convencerse de que la dieta de mantcnirniento. aunque 
menos estricta. (iebc ser para todo la vida. 

2. - Que el menor aporte de calorías debe acompañarse ele un 
incremento en la densidad de nutrientes, es decir. que la 
cjisminuciún de las calorías no suponga una disminución del 
resto de nutrientes. porque en ese caso podríamos inducir 
carencias y patologías específicas nutricionales. 

3. -- Que la dieta de éKlclgazarniento debe estar diseñada con 
carácter individual. de rnancra que l loy sabemos que hay 
muchas personas que mantienen su peso razonal)lc con 
dictas de 4.000 kcal./día. mientras que otras no adelgazan 
con 1.500 kcal./día. 

4. - Que la dieta programada esté de acuerdo, t1asta donde sea 
posible. con los hi1bitos alimentarios del individuo a quien va 
dirigida y produzca placer o. al menos. que no induzca 
rechazo, lo que haría difícil su seguimiento. 

Además. no se debe olvidar que el efecto psicológico es. en 
muchas ocasiones, al menos igual importante. y la dieta de adel
gazamiento puede tener exclusivamente efecto placebo. El ejem
plo más claro, y más fraudulento también, es la proliferación de 
dietas repetitivas y monótonas a base de una única clase de 
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alimentos. con las que no nos cabe duda se puede lograr dismi
nuir la ingesta. lo que supondrá un¡;:i menor ingesta de calorías. 
pero al basarse en un único alimento. es muy dificil que logremos 
vehiculizar todos los nutrientes. 

Es muy destacable que la mayoría de los libros sobre dietas 
están escritos por personas ajenas al mundo de la nutrición: hom
bres de negocios. artistas famosos. cantantes. El conocimiento 
científico de la Nutrición que muestran estos profesionales día a 
día es motivo de sana envidia entre los que modestamente nos 
dedicamos é.ll campo de la Nutrición. 

La clasificación de las dietas de adelgazamiento es muy 
variada. pero permítaseme adoptar la que considero es la más 
aceptada: 

* Dietas hipocalóricas desequilibradas 
* Dietas disociativas 
* Dietas excluyentes 
* Dictas psicológicas 
* Otras ( «monodietas», «dietas de las vecinas») 
* Remedios adelgazantes o Productos milagro. 

A continuación. me gustaría recordar algunas de estas die
tas. que estoy seguro tan selecto auditorio reconocerá 

DISOCIATIV1\S 

El principio general de todas ellas consiste en tratar de con
vencemos de que los alimentos no engordan por sí mismos. sino 
al consumirse según detenninadas combinaciones. por lo que se 
podría comer de todo pero no durante la rnisma comida. De 
acuerdo con los defensores de las dietas disociativas. pudicrc1 
parecer que los procesos que ocurren en el sistema digestivo se 
realizan de manera aislada. con una digestión independiente para 
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cada nutriente. hidratos de carbono. grasas. proteínas. minerales 
o vitaminas. La realidad es en este caso que la digestión actúa 
corno un todo. y nuestro sistema digestivo se ha ido adaptando 
a lo largo de la evolución a las combinaciones mfls o menos 
complejas de los diferentes alimentos. Es decir. los partidarios de 
las dictas clisociativas reniegan de los principios de la Fisiología: 
no tenemos ninguna prueba de que la actividad de los enzimas 
encargados de la digestión de los hidratos de carbono se vea 
perturbada por la presencia de los encargados de la digestión de 
las proteínas. o viceversa. /\dernús. las dietas disociativas podrían 
criticarse en cuanto a la clasificación que hacen de los alimentos. 
al considernr que existen alimentos exclusivamente 
hidrocarbonacios o proteicos. y ésto sabemos hoy bien que no es 
cierto. ya que los alimentos son mezclas de nutrientes en mayor 
o menor proporción. pero sin el carúctcr de exclusividad. Hay 
algunos ejemplos de dietas disociativas que me resisto a pélsar 
por alto. aunque sea brevemente: 

Dietu cie I /UfJ 

Es la pionera y precursora de todas ellas, ya que apareció 
y fue muy popular en Estados Unidos en los ar10s 20. Pasó un 
tiempo prolongado y afortunado en el ostracismo. y ha vuelto a 

resurgir gracias a una activa propaganda que la presenta como 
una gran novedad dietética. 

Su fundamento es que las proteínas y los hidratos de cartx,
no no pueden ser digeridos y asimilados cuando se encuentran 
juntos en una misma ·comida, ya que las proteínas requerirían 
para su digestión un medio {1cido. mientras que los segundos 
requerirían un medio básico alcalino. En respuesta a ésto. la diges
tión de las proteínas comienza en el medio ácido del estómago, 
y continúa en el medio alcalino del intestino. Aún mé\s, la fase final 
de la digestión proteica y de los hidratos de carbono tiene lugar 
simultáneamente en el medio alcalino del estómago. 
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Dictu .\,tontiq1 iuc 

Se puede decir que Mici1el Genevicn: o Michcl Montignac es 
el último «gurú» ya que. con una nueva aportación a las dictas 
disociadas. ha vendido mé-'1s de 2 millones de libros de su método 
Como addquzar. el cual tiene numerosos entusiastas, sobre todo 
en el ;:'.1mbito de los ~ject 1tivos y hombres de negocios. Sus lemas. 
no nos cabe duda. son atractivos: «Corno recobrar un vientre 
liso»; «El mito de las calorías»: «J\delgaze sin privaciones»: «Coma 
de todo y no pase hambre». Su rnútodo tiene la originalidad de 
que se puede comer pan integral pero no blanco. Lo mismo pasa 
con el arroz, las patatas y el maíz, cuando cicsde el punto de vista 
de aportar calorías son sirnilarcs. Otra excentricidad. y todavía 
más grave. es la de calificar las patatas de alirnentos para cerdos. 
En cualquier caso. lo que resulta más curioso de cstél dieta es su 
concepto de disociación. cuando permite en la primera fase la 
langosta. la mantequilla. la margarina. la mayonesa. los t1uevos. 
el atún. la charcutería. y en la segunda fase. corno buen gourmet 
francés. el foic-gras. el chocolate. los ahumados. los quesos y el 
champagnc. Corno simple dato cKiicional, pcrrnit{iseml' recordar 
que en las tienclas Monti~nac abiertas en París se vende foic-gras 
Montignac, chocolate Montignac. champagne Montignac. etc. 

IJietu ele Hq(uellu corro 

Esta mundialmente conocida experta en Nutriciún t)asa su 
teoría en que no se deben mezclar nunca hidratos de carbono y 
proteínas. pero en el disparate da un paso rnc"1s al decirnos que 
todo lo que se consuma antes de las ocho de la mañana (límite 
improrrogable) no va a engordar. 

EXCLLYENTES 

Como de su nombre fácilmente podemos inferir. se trata 
esencialmente en eliminar de la dieta algún nutriente. Fijense el 
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error de concepto que supone el propio fundamento. ya que la 
definición de nutriente nos indica que serú toda «sustancio que el 
orqonismo necesito y no puede sintctizor. por Jo que debe aporror
se por lo diew. !-J cuya carencio producirá una deterrnin(lda poto
logía que sólo se corregirá adrninistranc1o dicho nutriente «Es decir. 
nosotros nos podemos permitir excluir de nuestras dietas alimen
tos. porque seremos capaces de emplear en nuestras dietas otros 
alimentos que contengan los nutrientes que estaban en esos ali
mentos excluidos. Sin embargo, la exclusión etc un nutriente a lo 
único a_ que nos va a conducir es a graves problemas de salud. 

Dentro de las dietas excluyentes. podernos diferenciar tres 
grandes grupos: 

,\. Dict<.\S cctogé~niCélS. ricas en grasa. sin l1idré.ltos 
ele carbono. 

Una representante que ha tenido mucho éxito es la «Dieta de 
Atkins»: trata de reducir al máximo posible el consumo de hidratos 
de carbono. sin que haya limitación para lípidos (margarinas y 
aceites) y proteínas. Lo gwve de esta dieta es que cuando se 
anali:t .. a el perfil calórico de un día cualquiera. nos encontramos 
que casi el 70 % de la energía procedería de las grasas. un 30% 
de las proteínas. y únicamente un 3% de los hidratos cie carbono. 
Estos porcenté~jes son. precisamente. los que más se alejan del 
perfil ideal recomendado para una dieta equilibrada. 

B. Dietas ricas en lliciratos ele cart)(mo. sin proteína 
ni grasa. 

Solamente una palabras en este apartado para la llamada 
«Dicta del Dr. Pritikin»: se trata de una dieta extremadamente 
pobre en grasa. sin aporte de ácidos grasos esenciales y muy 
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poca proteína. En Estados L'nidos, ha adquirido un gran éxito. y 
tlay incluso restaurantes que ofrecen «Menús Pritikin». No liare:~ 
más comentarios a este respecto. 

C. Dictas ricas en Proteína. Sin hidratos cJc carbono 
ni grasas 

Su supuesto fundamento es el mayor efecto SélciéuHe de las 
proteínas. y S<)lo suelen permitir alimentos corno las carnes y 
pescados a la plancha. Las dietas altas en proteína pueden afectar 
de manera importcu1te al hígado y al riñón produciendo una sobre
carga. 

En este gn1po. entre otréls, nos encontraríamos con la «Dicta 
de I iollywood» régimen extremo que prescinde de todo tipo cie 
hidratos de carl>ono permitiendo sólo un mínimo de energía, 500-
(i()() kcal./día. Evidenternente, con esas ingestas energéticas, va
rnos a conseguir reducir peso, pero con advenimiento muy pro
bc1blc de una situación de cetosis y problemas renales.Nosotros 
tenemos la capacidad de elegir. 

PSICOLÓGICAS 

Ya se ha comentado que en muchos casos la obesidad 
puede tener componente psicológico claro, y que las estrategias 
psicológicas pueden ayuda en muchas ocasiones. a reducir el 
consumo de calorías. 

Entre los muchos métodos de apoyo psicológico que hay, 
quisiera recordar muy brevemente dos: 

«Terapia ele comportamiento» 

Trata de controlar los estímulos que rodean a la alimenta
ción: hacer la compra con lista previamente elaborada: no dejar 
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los platos sobre la mesa: quitar la mesa inmediatamente después 
de las comidas. modificar. en definitiva. los húbitos alimentarios. 
absolutamente recomendable en este caso. 

«Dieta ele los wcight watcl H:'rs,, 

Se trata de un régimen equilibrado. con un aporte de unas 
1.200 kcal./día para la mujeres. y 1.500 kcal./día para los hom
bres. utilizando con muy bueno resultados la terapia de gn.1po. 

:\tONODIE-IAS O DIEl:•\S MO'.\;OELEMENTOS 

Están basadas en el consumo de un único tipo de alimento. 
Por ello. todas van a tener. efectivamente. un bajo a¡.x>rte de energía, 
y no debemos considerar que su eficacia se deba a los efectos del 
consumo n1c1sivo de un único tipo de alimento. El gran problema 
de estas dietas es el de la monotonía. 

Estas dictas son muy populares. y todos habremos oído 
hablar ele la dieta del pepino. dicw de lo manzano. dieto del pome
lo. etc.. con la característica común de permitir sólo dietas con un 
bajo contenido en energía y, por otro lado. el ser realmente abu
rridas. 

Dicté1 ctel pomelo: 

Los anuncios de esta popular dieta afinnaban: «Pierda 5 kg 
en 1 o días sin píldora<; ni drogas. y tras la pérdida de peso inicial, 
se asegura que se puede perder casi un kilo cada dos días. hasta 
que se alcan:1..a el peso apropiado>,. Esto resulta imposible cuando 
se afirma que se pueden seguir comiendo «alimentos prohibidos 
tales como filetes de carne, pollo asado o frito, salsas, tocino. 
huevos revueltos, etc.. y seguir perdiendo peso». ¿cuál es el 
secreto? ... se revela cuando se envía el dinero. 
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La popularidad de la «dieta del pomelo» introdujo en el mer
cado de Gran Bretaña el pomelo roSél. Ello se debió a que hat)ía 
épocas del año en que no se disponía de pomelo en Gran Bre
taña. En consecuencia, una cadena comercial, ante la demanda 
de pomelo por parte de los espernnzados creyentes en esta dieta. 
decidió importar la nueva variednd rosa. y así abastecer el merca
do de pomelo durante todo el año. Hoy en día la «dieta del po
melo» se ha reunido con todas las demás dictas fracasadas. aun
que el pomelo rosa se hél mantenido como una variedad más en 
el mercado de Gran Bretar)a. 

DIETAS LÍQUIDAS 

Como fácilmente podemos deducir. hablamos de renunciar 
a comer. Efectivamente, las dietas líquidas que empleamos en 
nutrición artificial pueden ser completas, pero qué ocurre una vez 
más con la monotonía. y los problemas que tms un tiempo se 
pueden producir por alteración del funcionamiento del sistema 
disgestivo. Entre estas nos encontramos con la «Dieta de la cer
veza» y con la «Dieta de los zun1os». 

DIETA..', SIN POSIBILIDAD DE CLASIFICAR 

Algunos ejemplos 

Dicta astrológicéi: 

Se fundamenta en la existencia de una relación directa entre 
el signo zodiacal de cada individuo y el valor nutritivo de los 
distintos tipos de alimentos. Así. según la teoría «astrobioquímica», 
el zodiaco determina que unos alimentos sean benéficos y otros 
no. Así. los nacidos bajo el signo Aries. y tienen ante ustedes a 
uno, necesitarán alimentos ricos en fosfato de potasio, un desayu-
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no amplio, y una dieta baja en calorías. mientras que los nc1cidos 
b,tjo el signo Leo tienen predilección por las pastas. lo agridulce, 
y les gusta el queso. 

Diero de los colores: 

Se basa en algo como la numerología metafísica, según la 
cuéll si cada día vibramos con un color dctenninado, habremos ele 
emplear ese color para alimentarnos. Es decir. no se trata en este 
caso súlo cic µcrdcr peso. sino también de armonizar nuestros 
cuerpos. 

La dieta es muy estricta. y no permite evitarla ningún día 
durante tres sermmas, ni cambiar un alimento por otro. Par,l de
terminar el color o colores de cada cfü1, se necesitan una serie de 
datos ele la persona: edad, mes, y ar10 de micimiento. y otros 
datos. A continuación, con estos números y mediante una serie 
de operaciones matemáticas. se transforman en números metafí
sicos y estos, a su vez. se corresponden con 8 colores. Así. 
según el color habrá que aplicar una u otra dicta, y tiene en cuenta 
que lo que define el color es el interior de un alimento y no su 
envoltuá.L Cito a continuación algunos alirnentos que. correspon
dientes a los diferentes colores. propone este disparatado método: 

Arnélrillo: huevos y todos los alimentos que en su composición 
lkwe huevos: fn1tas y vegetales de color amarillo (li
món, pornelo, piña, plátano, maíz) 

Blanco: 

Lila: 

Hojo: 

Rosa: 

harinas y derivados: arroz blanco: pescado blanco; car
ne de pavo y pollo, etc. 

pasas, moras, bereqjenas, rcmolacl1a, lombarda, etc. 

came roja; pimiento; tomate: cerezas: ciniela. sandía. 

jamón york; yogur de fresas; salmón, langostinos, etc. 
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Dieta ele los orupos sonouíncos o de/ Dr. LY ,.\ciumo 

En un paso más hacic1 el disparate. se propone una supues
ta alimentación natural basada en los gnipos sanguíneos. De esta 
manera. los sttjctos pertenecientes al grupo t\ deben convertirse 
al vegetarianismo. los del grupo B pueden comer proteínas tanto 
animales como vegetales. los del grupo o sólo proteínas animales. 
y a los del grnpo t\B se les sacrifica a no comer carnes. productos 
lácteos o integrales. 

Los nombres fumosos en lus dicru.s de uclelqozornicnro 

Algunos vendedores de productos que cabe calificarlos sien
do generosos como dudosos. no tienen escrúpulo y utilizan los 
nombres de científicos u organizaciones que nunG:1 han tenido 
nada que ver con ellos: se utilizan frecuentemente referencias a 
científicos de Universidades prestigiosas como inventores del pro
ducto. Los anuncios de este tipo suelen estar prohibidos en todos 
los países. pero piénsese que mientras la maquinaria leg¡:¡I se 
pone en mmclla los f~1bricantcs obtienen sus beneficios. y cuando 
finalrnente se les retira el producto. pueden empezar a distribuir 
otro hasta que. a su vez. les sea retirado también. 

PRODUCTOS «CUR-\LOTODO»: 

El número. variedad. y tipo ctc estos productos es tan am
plio. que podríamos estar hablando y criticando los mismos du
rante varias festividades de San Alberto Magno. Sin embargo. nmgo 
se me pennita serial ar algunas caracterLc,ticas ele algunos que. 
desafortunadamente. se utilizan muy frecuentemente. Todos ellos 
tienen detrás una amplia campaña publicitaria, y suelen presentar 
un origen exótico. Sin embargo, recordemos que desde el punto 
ele vista científico no se puede tolerar que haya alimentos ó inclu
so fám1acos «curalotodo» entre otras cosas, fundamentalmente. 
porque el fin no es curar sino nutrir. 
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.\ticl.· 

Se ha considerado durante mucho tiempo corno un alimento 
especial. Hasta finales del S. XIX, en que se hizo asequible paré:.l 
todo el mundo, el azúcar era t in producto plx~o conocido en la 
mayoría de los países. además de caro. por lo que sólo lo con
sumían las clases privilegiadas. Por tanto, la miel ha sido durante 
muchos siglos la principal sustancia utilizada pma endulzar. Inclu
so hoy en día nos sorprende el hecho de que un insecto pueda 
recoger el néctar de las flores y transformarlo en miel. Tanto más 
misterioso y m;;1gico debía parecerles a nuestros antepasados y, 

de hecho. los modernos anuncios suelen utilizar este antiguo 
misticismo y ~tribuyen una larga lista de virtudes a la miel. La 

realidad es que se trata poco más que de una solución de azú
cares. aunque muchas veces se nos trate hacer creer que es 
superior a ésta. y se considere que es una panacea. que va desde 
ser estimulante de la longevidad tu)mana. pasando por las su
puestas propiedades antimicrobianas. 

Jalea ·real 

Si a la miel se le atribuyen toda clase de propiedades, i.qu(~ 
no se dirá de la mágica jalea real de abejas?. Esta sustancia 
transforma la larva de una abeja obrera en una abeja reina, por lo 
que. sin ninguna duda, debt:~ tener cualidades especiales, al me
nos para las abejas. Arnold Bender se atreve a c~ular la cantidad 
de jalea real que necesitaríamos para conseguir algún efecto en 
los seres h\1manos. Así, si lél larv.a de una abeja pesa 100 :1ug y 
un ser humano pesa 70 kg, deberíamos ·tomar. una cantidad 
70ó.OOO veces mayor que ta que to~a la larva de apeja. 

Por otro lado.,c~do se anali~ 1~ ci.Jmposici<m de la jalea 
real (Moreiras y col. 1996). se encúentra que es muy variable. con 
cambios de un día a otro del periodo alimenticio. En cualquier 
caso. digamos que en el cálculo que hace Varela y col. ( 1997) en 
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su libro «Dietas Mágicas». el aporte a las lngestas Hecomendadas 
que supone una dosis diaria de jalea real ( 150 mg.) es insignifican
te: proteína (0.08%): vitamina B 1 (O. 15-1 .83%): vitamina 82 (0.42-

0.8%): niacina (0.45-1. 1.5%); vitamina C (0.03%). Estos porcentajes 
pueden ser muy f21cilrnentc superados por otros alirnentos a los 
que no se les atribuyen tantas cualiclades «mágicas». Claro, tam
bié~n es verdad que los defensores de la jalea real sostienen que 
sus magníficas propiedades no se pueden explicar por su compo
sición química, sino a la existencia de un factor X. y que aún con 
las tecnologías más avanzadas no se ha podido detectar. 

/ '< ¡f< '/) 

Es uno de los prodt 1ctos más misteriosos que existen a la 
venta. El polen puede ser un alimento con un cierto valor nutritivo. 
aunque ninguna ele las propiedades curativas que se le atribuyen 
t1an podido demostrarse: anemia, artcrioesclerosis. astenia, enfer
medad de Parkinson. diarrea y estreñimiento, gripe, delgadez. 
diabetes. vista cansada, vejez prematura. y otras. Desgraciada
mente. no se conoce cual de sus constituyentes produce tales 
efectos ni su mecanismo. Se llega a decir que las tabletas de 
polen «han encontrado una gran aceptación gracias d sus propie
déldes revitalizantes». Esto es cierto en el caso de las flores pero ... 
i,es ésto válido para los seres humanos? Aclcrnás, consideremos 
que no se trata de un producto inocuo, ya que contiene ácidos 
nucleicos. sustancias que no debernos ingerir a través ele la dicta, 
ya que el organismo las fabrica de forma endógena, y que en 
cantidades elevadas pueden ser perjudiciales por aumentar los 
niveles de é1cido úrico. 

( ,illS< '/1~} 

Se trata del «alimento sano» por excelencia. y se vcncle en 
fom1a de polvo, té tabletas. y extracto. No olvidemos que sus 
cinco mil años de historia son de gran ayuda para los promotores 
de los alimentos sanos. 
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El ginseng es un pcqueflo arbusto que necesita crecer entre 
seis y siete años antes de que sus raíces sean lo Sl 1ficicntcmcnte 
graneles para pocler ser recogidas. Este hecho es. precisamente. 
el que se ha utilizado parél aumentar las ventas, afirmando que la 
planta toma tantos minerales y elementos valiosos de la tierra, que 
el terreno necesita diez af1os para recuperarse y, por lo tanto. debe 
ser más rica en estos nutrientes que cualquier otro vegetal. Una 
vez rnús. no encontramos demostración científica para ésto. Sí es 
cierto que el ginseng contiene tmél gran variedad ele elementos: 
glucósidos, sales minerales. vitaminas. aminoácidos esenciales. 
sin que parczcél clesarrollar efectos secundarios. Sin embargo. ele 
ahí a pensar que estamos ante un alimento «milagroso» estú. 
simplemente, lo que célda uno queramos pensar. 

<'.i\lilos !J mooin en el s. XXI? 

- Varii.1s preguntas surgen respecto a este terna: 

i,Cu21l es la dirección que debe adoptar lc1 ciencia de la nu
trición en el s. XXP <-Seremos capaces de desterrar el rnito y la 
magia de la nutrición? Siento en un día festivo como el de hoy ser 
pesimista a este respecto. 

Pé.líadújicamcnte. nos encontramos que lé:ls herramientas ele 
la biología molecular cst{m siendo ya aplicadas a un mejor cono
cimiento de los mecanismos moleculares que tienen relación con 
la nutrición, lo que sin duda nos llevará a avances en el entendi
miento del control genético de los procesos regulatorios. lo que 
nos perrnitir(1, en definitiva, tener lé:ls bases para las diferencias 
entre individuos sobre susceptibilidad a hipertensión, ostcoporosis. 
arteriocsclerosis, diabetes. y obesidad. Seremos capaces, por tan
to, de tener una visión mucha más realista de lo que se puede o 
no se puede hacer a través de la nutrición. Todo ello < tebería llevar 
consigo, al menos teóricamente, una reducción en el número de 
mitos nutricionales y magia. Sin embargo, lo que nos cncontra-
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mos a finales del presente siglo, como modestamente he tratado 
de poner relieve en esta lección, es que las visiones míticas y 
mágicas cie la nutrición son aún más prevalentes que al comienzo 
de siglo. Soy, por tanto. escéptico acerca de que el progreso de 
la nutrición tenga un impacto relevante en el público sobre el 
entendimiento de la nutrición. No olvidemos que gran parte de 
nosotros tienen en la nutrición la fuente mítica del elixir de vida. 
y lo que espera de nosotros los científicos es proporcionarle so
luciones mágicas para los problemas de salud que demanda. 
Se promueve, para finalizar. una visión de la vida sin riesgo a 
través de la alimentación. 

Ante este problema que he tratado de exponer, sólo cabe 
preguntarnos si podemos hacer algo. Desde mi modesto punto de 
vista sí: las personas que nos dedicarnos a la Nutrición debemos 
hacer un esfuerzo en explicar el significado de tém1inos tales como 
el de fibra diet(~tic:a-solublc e insoluble-, grasas visibles e invisibles. 
ácidos grasos saturados e insaturados, ácidos grasos cis y trans. 
etc. Por otro lado. no vamos a poder evitar que todo lo referente 
a la alimentación y la salud ha recibido muchísima atención a 
través de artículos de prensa, revistas. programas de radio y te
levisión, con información en muchas ocasiones acertada y, en 
otras muchas. rozando la ignorancia. por lo que podríamos llegar 
a la conclusión de que nadie podría culpar al público por la con
fusión que siente. Además, cuantitativamente va a ser menor el 
número de nutriólogos y dietistas poseedores de los conocimien
tos adecuados y va a haber, probablemente. más periodistas y 
escritores sobre temas de cocina y belleza que tienen, seguro, 
más posibilidades de contactar con el público. 

Quisiera terminar si se me permite con unas frases célebres 
que pienso a todos nos pueden dar qué pensar: 

* l 'll /)Onll)W SU/Ji() (/('/)(' clurse CW'nt(I <le (JU(' su 

s<1/ud es su 1.Jicn mcís preciado 

(HIPÓCRATf'::S) 
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* Cuundo seamos irn 1iruclos u uno ccnu. wio ddJ<' conicr 
snbiumenrc. pero no dernusirnlo l>icn. !I ctiurlur l>icn. pero no 

dcmosi(l( /() su/ )iumcn,c 

(W. SOMEHSERT MAUGHAM) 

* El humt>re es quien rcuulu Ju conciencio 

(RAMÓN DE CAMPOAMOH) 

*Con rnu/as cumi<lus !J ¡xores et'nus. lll<'.nuuun lus 
cun ice.; !J Cl'<'Ccn lus penos 

(HEFRANERO ESPAÑOL) 

Muchas gracias. 
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