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1
La impronta cultural y social
y el cédigo alimenticio

LA IMPRONTA CULTURALY SOCIAL

La cultura en la que hemos nacido deja una impronta en lo
mas profundo de nuestro ser, en el inconsciente. Por eso co-
nectamos enseguida con los valores de los compatriotas de
nuestra misma generacion. Si ademas coincide que procede-
mos de la misma hornada —que hemos nacido el mismo afio
y en la misma ciudad, o incluso en el mismo barrio, y por no
decir si éramos amigos en la misma escuela—, las coinciden-
cias socioculturales seran mucho mayores: habremos sido
testigos de una impronta comun.

La impronta cultural se refleja en un sinnumero de codi-
gos, que son la base de la comunicacion. Esto es algo que co-
noce muy bien el mundo de la publicidad. Los expertos en
marketing saben que venderian muchos menos cigarrillos,
snacks o tantas otras cosas que se anuncian si los mostraran
sin adornos, tal como son. Imaginemos, por ejemplo, que se
anunciaran asi: «Compre cigarrillos de esta marca: el humo
lleno de téxicos y cancerigenos pasara directamente del ciga-
rrillo a sus pulmones». O bien: «Tédmese este snack: tiene un
alto indice glucémico, por lo que tanto la respuesta insulinica
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como la respuesta sobre su grasa no se hardn esperar». Los
publicistas saben que venderan mucho mas si bombardean
nuestro inconsciente con multiples estimulos, codificando
mensajes implicitos en lenguaje hipnotico, que nosotros de-
codificaremos sin darnos cuenta. Por ejemplo, si una mujer
hermosa acompana al cowboy que se fuma un cigarrillo en el
Lejano Oeste, el cigarrillo se convierte en un mensaje codifi-
cado de virilidad, de sexualidad, de pasién fogosa (si bien en
lo de fogoso es en lo tinico en que coincide mas o menos con
la realidad, pues el cigarrillo, en realidad, lo que le provoca al
vaquero es tos bronquitica, mal aliento e impotencia). De
modo similar, se presenta a una joven pareja sexy y esbelta
que desenvuelve toda su calida sensualidad en torno a un
crujiente snack, por mas que el snack en realidad produce
michelines antiestéticos y caries dental, que es justo lo con-
trario de lo que la publicidad intenta vender.

El psicoanalista y antropo6logo Clotaire Rapaille, autor
del best seller El codigo cultural, mostrd que, sorprendente-
mente, cada cosa en la vida puede tener un cédigo oculto.
Este descubrimiento le sirvid para asesorar a las principales
empresas del mundo a la hora de comercializar mejor sus
productos. Fue asi como Rapaille pasé de ser psicoanalista de
ninos autistas a aceptar el desafio de asesorar a Nestlé sobre
el modo de introducir su café instantaneo en el dificil mer-
cado japonés. Los japoneses —por antonomasia una cultura
del té, con sus inveteradas ceremonias— no tenian practica-
mente relacion con el café, por lo que carecian de cualquier
tipo de impronta en relacién con este producto. Lo que pro-
puso Rapaille fue que se crearan improntas nuevas, a partir
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de una serie de c6digos arquetipicos. En consecuencia, lo que
hizo Nestlé, siguiendo sus consejos, fue comenzar desde cero,
creando nuevas improntas: empezd a poner polvo de café sin
cafeina en los postres infantiles, dejando asi expedita para los
futuros adultos la via del café.

Queda abierta, desde luego, la cuestion ética de si es
bueno o no imponer que la gente tome café, de si no seria
mejor dejar a los japoneses en paz con sus viejas improntas.
En el caso del café esto no esta tal vez del todo claro. Silo est4,
en cambio, cuando nos referimos a la comida basura, auspi-
ciada por determinadas multinacionales americanas, que ha
arrasado en gran parte del planeta. Y ello debido a un cambio
en las improntas arraigadas en culturas muy diversas. Lati-
noamérica ha sido, quiza por proximidad, una de las prime-
ras victimas de esta tendencia. Al pasear por las calles de Ciu-
dad de México, de Guatemala, de Bogota o de Caracas se
puede observar una tribu urbana cada vez mas semejante a la
de las ciudades de Estados Unidos, con un creciente nimero de
obesos mdrbidos.

Todas estas cuestiones relativas al codigo cultural des-
empenan un papel central en el tema que nos ocupa, el del
sobrepeso emocional. La pregunta que nos deberiamos ha-
cer es por qué muchos de nosotros cuando estamos ansiosos
tendemos a consumir precisamente aquello que nos sienta
peor, nos alimenta menos y, por ende, nos engorda mas.
Desde un punto de vista racional es del todo absurdo que
nuestra eleccion vaya por esa via. Sin embargo, nadie que se
sienta ansioso —o casi nadie, habida cuenta de que en la vida
hay casi mas excepciones que reglas— se va a atiborrar de
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pepinos cuando no se sienta querido o esté sufriendo acoso
laboral. (Y es curioso, por cierto, que en castellano digamos
«Me importa un pepino esto o aquello»). Es cierto que hay
quien, para combatir la ansiedad y la inquietud, ayuna, hace
deporte o medita, pero la mayoria de las personas que se
sienten ansiosas recurriran mas bien a deliciosos o empala-
gosos dulces, a patatas fritas cargadas de grasas trans, a ham-
burguesas llenas de grasas saturadas, o bien a bebidas con
alcohol o a una concatenacién de cigarrillos u otras drogas.
O sea, a una serie de ansioliticos que finalmente... producen
mas ansiedad.

Alo largo de este libro trataremos de comprender este
comportamiento, pues solo si nos conocemos bien, si desci-
framos nuestros mas reconditos resortes inconscientes, po-
dremos cambiar la situacién. Decia Ortega y Gasset: «La ra-
z6n es histdrica, pero la historia no es racional». Tampoco
nosotros somos seres tan racionales como nos gustaria creer,
tal como veremos en el capitulo sobre la fisiologia del sobre-
peso. Es en el mar de la irracionalidad donde transcurre el
grueso de nuestras existencias. Tratemos, pues, de llevarnos
bien con nuestro lado soterrado.

EL CODIGO ALIMENTICIO

Observar el cddigo gastrondmico de las diferentes culturas, y
el de los diferentes grupusculos y personas que componen
esa cultura, puede ayudar a cambiar habitos alimenticios no
saludables y sustituirlos por otros beneficiosos. ;Qué dife-
rencia hay, por ejemplo, entre el c6digo culinario de un esta-
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dounidense, un francés y un espanol? De hecho, estas cultu-
ras solo tienen una cosa en comun: en todas ellas el hecho de
comer da respuesta a una funcidn primaria, la de sobrevivir.
Se supone que no comer es incompatible con la vida. Sin em-
bargo, mas alla de la funcién de permitir la supervivencia,
cada cultura, en general, y cada persona, en particular, espe-
ran algo mas de la comida, mas alld de su cardcter perentorio,
y esto esta grabado en el codigo culinario de la cultura en
cuestion.

Asi, para un ciudadano estadounidense tipico prevalece
en la comida una funcién muy primaria: la de no pasar ham-
bre y tener suficiente energia como para no parar de hacer
cosas. Por ello, tendrd una mayor tendencia a atiborrarse de
comida en un bufé que un ciudadano europeo de un estatus
similar. El francés, en cambio, asocia la comida con un placer
refinado. De este modo, un francés de clase baja hard, en
principio, un mejor papel en una cata de vinos o en una de-
gustacion culinaria que un estadounidense medio.

Frente a ello, al espanol siempre le ha sorprendido la pa-
tente escasez, la tacaneria de la Nouvelle Cuisine. El espaiiol
tiene —es cierto— un paladar selecto y sabe disfrutar de los
buenos manjares; no en vano su gastronomia esta considera-
da una de las mejores del planeta. Sin embargo, le molesta no
poco que los platos tengan tanto diseflo y tan poco conteni-
do. Al francés, en cambio, le pareceria grosero llenar una
copa de vino hasta el borde, del mismo modo que un plato
hondo repleto sera para él de una ordinariez inaceptable. In-
cluso las comidas pantagruélicas (las de Gargantiia y Panta-
gruel), alas que eran tan dados los franceses en el pasado, se
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diferenciaban de las bacanales romanas o de los despropdsi-
tos navidenos espafioles: eran, y son, voragines de la delica-
deza. El francés se siente halagado por la sucesiéon de platos
ricamente ornamentados y pobremente poblados que tan
nervioso ponen al espafiol. (Aunque, justo es decirlo, en las
ultimas décadas ha ido calando en el espanol medio el valor
de los sentidos, del disfrute del comer y del degustar cons-
cientemente productos de calidad de la tierra, frente a la can-
tidad sin mas.)

El cédigo alimenticio hace que sintamos preferencia por
unos productos u otros y que, una vez que damos nuestro «si,
quiero» a un determinado alimento o producto —muchas
veces es absurdo hablar de alimento—, nos diferenciemos de
otros pueblos o personas a la hora de degustarlo. Un ejemplo
claro de ello lo ofrece el café. Rapaille descubrié que las in-
gentes cantidades de café que beben los estadounidenses te-
nia una base emocional clara, no basada en el sabor, sino en
el aroma que habian olido desde pequeiios en el hogar fami-
liar. Tomar ese café era como sentir de nuevo ese aroma ma-
ternal, reproduciendo asi una neuroasociacién, una impron-
ta establecida en la mas tierna infancia. A un italiano, en
cambio, el aroma le importa menos que el gusto de un café
ristretto, un expreso muy concentrado que se esconde en el
fondo de la tacita.

A las preferencias de cada sociedad se suman las parti-
culares de cada individuo. En sociedades como la estadouni-
dense o la alemana hay menos preferencias individuales a la
hora de tomar café que, por ejemplo, en Espafia, donde cada
hijo de vecino convierte al camarero en un experto en célcu-

42



La impronta cultural y social y el cédigo alimenticio

lo: «Para mi, uno solo corto de café»; «para mi, un americano
con leche»; «para mi, con mucha leche y poco café, pero la
leche templada». El espafiol, de hecho, estd lleno de cddigos
diferenciales: no hay nada que le guste mas que ser diferente.
Incluso fue este el eslogan turistico del pais al final del fran-
quismo: «Spain is different».

Resulta interesante observar, en este sentido, cuan dife-
rentes han sido los lemas de Espafia y Alemania en distintos
momentos de su historia. Asi, cuando los ciudadanos de la
RDA salieron a la calle para decir basta a la nomenclatura
comunista, se sirvieron de un plural, «Wir sind das Volk»
(«Somos el pueblo»), donde el «<nosotros» cobra una especial
relevancia. En cambio, al espafiol le gusta recrearse en su
existencia unica. Por ello, cuando su seleccion de futbol gana
el Mundial, todo el pais se une para celebrarlo, pero no al gri-
to de «;Somos espaiioles!», sino al de «jYo soy espaiiol, espa-
fiol, espaiiol!». De ahi que cuando unos amigos se retinen en
un bar, el acto de pedir el café se convierta en un hecho bas-
tante mas diferencial que en una situacion andloga en Ale-
mania. Esta rebeldia deberemos tenerla en cuenta a la hora
de entender nuestra respuesta individual a la ansiedad, asi
como también a nuestra manera de compensarla a través de
los placeres del paladar.

El co6digo gastrondmico, pues, estd en la base de muchos
de nuestros comportamientos frente a la comida. De este
modo, el cédigo gastronémico de una nacién puede llevar a
un gran numero de sus habitantes a distintos tipos de enfer-
medades. Por ejemplo, en las culturas monoteistas el pan
ocupa un lugar central: «Danos hoy nuestro pan de cada dia».
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Eso, en si mismo, no es un problema, aunque la cosa se com-
plica si se tiene cierta intolerancia al gluten o se es celiaco.
A ello se suma en muchos paises occidentales la cultura de la
leche. La leche, ciertamente, es fundamental para el lactante,
lo que da nombre a su condicién. Del mismo modo, existe
una relacion etimoldgica entre la palabra «mama», la glandu-
la mamaria —la «<mama»— y el verbo «mamar». Sin embar-
go, la leche deja de ser necesaria cuando el bebé deja de ser
lactante, e incluso puede ser perjudicial en muchos casos. De
hecho, alrededor de un 70 % de la poblacion adulta mundial
tiene intolerancia a la lactosa, pues no produce suficiente lac-
tasa, la enzima que permite digerir el aztcar de la leche. En
esto, sin embargo, también hay diferencias culturales: mien-
tras que la mayoria de los nérdicos, grandes consumidores
de lacteos, produce suficiente lactasa a lo largo de toda su
vida, la deficiencia de lactasa es muy comun en Oriente Me-
dio, la India y muchas zonas de Africa, donde la leche es un
alimento que no forma parte de la cultura.

Una cosa que ha cambiado en Occidente en las ultimas
décadas, sobre todo en los estratos mas pobres de la pobla-
cion, es el acceso a la carne; antes era un producto caro y ex-
clusivo de las clases altas, mientras que ahora cada vez es mas
asequible para todo el mundo. Si se compara la alimentacion
espanola de hace solo 40 afnos con la actual, una de las cosas
que mas sorprende es el aumento espectacular del consumo
de carnes. Ello solo ha sido posible gracias a la explotacién
industrial de animales, que va asociada a un mayor consumo
indirecto de antibiodticos, conservantes y otras tantas sustan-
cias perjudiciales. Debido a ello, las imagenes que llegan a la

44



La impronta cultural y social y el cédigo alimenticio

opini6n publica de granjas en las que se hacinan cientos de
miles de pollos han alimentado en muchas personas la im-
pronta vegetariana, que también cuenta con sus lobbies y con
su marketing.

Nosotros, como especialistas de la salud, somos cons-
cientes de que nuestros pacientes estan sometidos, desde pe-
queifios, a un constante bombardeo publicitario para que con-
suman determinados productos. Muchos de ellos, sin
embargo, no les hacen bien. De hecho, la mayor parte de la
publicidad de alimentos lo es de productos mas bien insanos.
Raro seria un anuncio de lechugas (si bien hubo una campaina
muy interesante de cogollos en Espaiia, de la firma El Dulze);
a nadie le suena una campana de zanahorias o de brocoli. Si
nos resultan familiares las de los platanos de Canarias, aun-
que aqui se dirime una batalla comercial con los de América.
En cambio, a todos nos vienen a la cabeza campanas de pata-
tas fritas, de hamburguesas o de embutidos. Nada hay de malo
en consumir de vez en cuando estos productos, pero es evi-
dente que la publicidad que reciben los alimentos insanos es
desproporcionadamente mas cara y numerosa que la de los
alimentos sanos. Y ello, por mas que traten de calmar las con-
ciencias poniendo subtitulos en letra mintscula («Come de
manera sana y equilibrada», «Bebe de forma responsable»),
que nada tienen que hacer contra el estudiado mensaje que
pretende vender el anuncio («Come este dulce y ligaras mas»,
«Bebe esta cerveza y seras mas feliz»).

Los lobbies se encargan de hacer presiéon para conse-
guir sus objetivos. Por ello, el lector deberia convertirse en
su propio lobby, en su propio estratega comercial, en su di-
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rector de marketing, con el objetivo de alcanzar un peso sano
por medio de unas costumbres dietéticas y de un estilo de
vida que le llenen de energia. Podemos servirnos de la expe-
riencia de la publicidad para determinar nuestras preferen-
cias. Si nos interesa aprovechar neuroasociaciones pretéritas
para mantener habitos sanos, solo tenemos que reforzarlas.
Imaginemos, por ejemplo, que asociamos las alcachofas con
una abuela que nos las preparaba con mucho amor. Ello nos
proporciona una impronta alimenticia saludable, tanto en el
plano dietético como en el emocional. Si, por el contrario,
ciertos recuerdos relajantes nos hacen consumir productos
perjudiciales, convendra cambiarlos por otros mas benefi-
€i0so0s.

En relacion con ello, interesa tanto el c6digo cultural de
nuestro pais como nuestro personalisimo cddigo familiar e
individual. No pocas personas castigan sus cuerpos y sus
mentes con determinados productos, pues es su manera in-
consciente de conectarse con sus ancestros. Por ejemplo, la
cultura de lo rapido, propiciada por el impulsor «Date prisa»
(mas adelante, en el Capitulo 5, explicaremos lo que son los
impulsores de la personalidad) ha conseguido que en Esta-
dos Unidos se gaste hoy en dia mucho mas dinero en comi-
da rapida que en educacion superior, en automéviles o en
cualquier otra cosa. Eso explica por qué el microondas causd
furor en Estados Unidos: porque se ajustaba plenamente a
su codigo cultural.

El c6digo cultural estadounidense se ha extendido por
todo el mundo, debido a que Estados Unidos ha sido la ma-
yor superpotencia de los tltimos tiempos —algo que cierta-
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mente estd cambiando, con las potencias emergentes de In-
dia, China, Brasil y Rusia al acecho—. Asi, por ejemplo, es
normal hoy en dia ver en cualquier restaurante espaifiol algo
imposible hace no tanto tiempo: llevarse la comida sobrante
en bolsas (el famoso doggy bag de los estadounidenses, los
restos para el perro, aunque resulte que no tengo perro, pero
me da cierto reparo decirle al camarero que es para mi). La
cultura del «qué dirdn», que impregno nuestro codigo ibe-
roamericano durante tanto tiempo, nos habria hecho sentir
fatal ante semejante desproposito.

Son muchos los ejemplos de influencia de la cultura es-
tadounidense en nuestra manera de alimentarnos. Segura-
mente, poca gente se ha parado a pensar de dénde viene la
costumbre de tomar palomitas en el cine. Esta costumbre na-
ci6 a finales de la década de 1920, durante la gran crisis de la
Bolsa. Cuando el cine mudo, que era mas elitista que el actual
—pues exigia al espectador saber leer—, dejé paso al sonoro,
al que podia ir todo el mundo, se puso de moda la costumbre
de vender palomitas, pues era una alternativa barata para sa-
ciar el hambre mientras se veia una pelicula. El aroma a palo-
mitas y mantequilla establecié una impronta en los esta-
dounidenses y, por contagio, en los visitantes de los cines de
todo el mundo. Todavia hoy, muchos cines ganan mds con
las palomitas que con la propia proyeccion de las peliculas.
Debido a ello, esas bolsas gigantescas de palomitas son para
muchas personas parte fundamental del placer del cine. In-
cluso las tiendas de alquiler de videos ofrecen muchas veces
palomitas para llevar a casa. Parece que sin palomitas no se
disfrutard de una buena pelicula.
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Mas adelante veremos cémo cambiar nuestra impronta
en relacion con las palomitas y con otros muchos productos,
sin necesidad de sufrir el trauma de renunciar a los placeres
que aporta esa impronta. Hay personas que nos dicen en la
consulta: «Es que si me quitan los dulces, el tabaco, o tal o
cual cosa, yo prefiero no vivir mas». Eso se debe a que el obje-
to de su adiccion le aporta mucho mas que la simple nicotina
o la sustancia que sea. De hecho, le aporta un momento de
felicidad no saciada, una sensaciéon de que si toma ese cigarri-
llo, o ese pastel, o lo que sea, llegara la redencidn, por fin lle-
gara la paz —aunque luego la experiencia le deje claro que no
llega tal paz ni tal redenciéon—. Por ello, volveremos a caer en
esa trampa una y otra vez, hasta que no logremos cambiar la
neuroasociacion que le hemos vinculado.

Si apliciramos las bondades del marketing a la salud,
quiza lo inteligente seria comprar bueno y vender rapido,
aunque sea barato, todo lo que nos sobra. Una de las cosas
que generan ansiedad, que provoca a su vez ganas de comer
mads, son los kilos de mas. Vendamoslos pues, y el dinero que
saquemos de ellos invirtamoslo en viajes, por ejemplo, o cir-
cunstancias varias que nos generen felicidad a mas largo pla-
z0, que la que nos brinda, pero solo a cortisimo plazo, el ex-
ceso de alimentos y bebidas.

SERY TENER, DON QUIJOTE Y SANCHO PANZA

En el caso de Espana e Iberoamérica, el cédigo cultural ha
cambiado de manera decisiva en el dltimo siglo, algo que in-
fluye en nuestra manera de entender la comida. Don Quijote,
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simbolo del idealismo espafol durante centurias, ha dejado
paso a Sancho Panza. El idealismo cedié el testigo al materia-
lismo, llevado a su exacerbacion durante la época de la bur-
buja inmobiliaria. El «ser» cedid el testigo al «tener». Y el
«ser» tiende mas a la delgadez que el «tener», de por si mas
dado al sobrepeso. No es casual que Don Quijote fuera famé-
lico, y Sancho, rollizo. Mientras Don Quijote luchaba por
conseguir insulas (hacer), siendo caballero, Sancho lo que
queria era administrarlas como legitimo sefor (tener).

El resultado: la crisis de valores de la sociedad espanola
se ha traducido, entre otras cosas, en un importante sobrepe-
so. El ser y el tener tienen un elemento unificador, que es el
hacer. Si yo hago, soy lo que hago, y ese hacer me genera un
tener. La cuestion no es baladi, ya que en paises como Espana
se ha dado mucha importancia a tener un titulo, tener un
piso, tener un puesto fijo... Mucho mds que a hacer cosas, que
es lo habitual en paises como Alemania o Estados Unidos. La
crisis actual servira probablemente para cambiar esta situa-
cion.

Mientras, la tan ensalzada comida mediterranea, consi-
derada una de las mas sanas del planeta, también esta en cri-
sis. Los estadounidenses y los alemanes cada vez consumen
mas aceite de oliva y mas verduras frescas mediterraneas, y
los espafioles cada vez se dejan influenciar mas por la comida
rapida e insana. Estamos permitiendo que nos cambien im-
prontas alimenticias que eran muy beneficiosas para nuestra
salud y energia. Curiosamente, Espaia es hoy en dia el pri-
mer exportador mundial de comida bioldgica y uno de los
que menos la consumen.
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Hasta hace muy poco, un porcentaje muy elevado de la po-
blacién mundial era adoctrinada, desde el nacimiento, en las
artes de la renuncia. Solo los mds poderosos y ricos tenian la
posibilidad de excederse comiendo y bebiendo. Las clases
mas bajas podian tirar la casa por la ventana de vez en cuan-
do, en dias muy puntuales, como bodas o grandes eventos. Es
extraordinario pensar que el mundo fue asi hasta hace muy
poco tiempo. Bien mirado, hace dos dias...

Verzichten ohne zu Leiden

En un internado jesuita del sur de Alemania ponian en las estan-
terias del dormitorio comuin unas tabletas de chocolate. Era la
época de la posguerra, con un frio paralizante y unos estdmagos
que gritaban de hambre. Los curas tenian terminantemente prohi-
bido a los alumnos acercarse al chocolate. Si osaban comer lo
mas minimo, recibian una solemne paliza delante de todos los
companieros. El objetivo era que los alumnos aprendieran a re-
nunciar sin sufrir, verzichten ohne zu Leiden. Todo un lema, aun-
que un tanto drastico, a la hora de liberarse de todo aquello que
auno le sientan mal, ya se trate de personas, actividades, objetos
o alimentos.
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