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1
GENERALIDADES
SOBRE NUESTRA ALIMENTACION

Ell ser humano es un animal omnivoro, y Nosotros conocemos per-
fectamente, a salvo de modas y criterios publicitarios —generalmen-
te interesados—, los pardmetros de lo que serfa una dieta adecuada.

Haciendo un simil con la msica, sabemos cudl es la partitura
apropiada de lo que seria el concierto de la alimentacion del ser hu-
mano. La alimentacién, la comida y los sabores serian el equivalente
a una selecta melodia. Existe lo que podriamos denominar como una
«melodia de la alimentacién», con una inmensa gama de excelentes
sonidos y una «musica» que podemos escuchar toda la vida de forma
espléndida y sin distorsiones. A esa musica, evidentemente, le pode-
mos afadir notas nuevas, a modo de alimentos novedosos, pero den-
tro de la partitura que el organismo requiere y estd preparado para
entender.

Como en toda la musica tiene que haber unas notas, un tono y
un volumen. El volumen con el que escuchamos una melodia es el
equivalente a la cantidad de comida que ingerimos, de forma que
cualquier magnifica cancién con un volumen muy alto se convierte
en desagradable y perjudicial. Un atracén o simplemente una comida
muy copiosa seria el equivalente a un «ruido» para los oidos.

El «qué» y el «cudnto» con relacion a los alimentos que ingeri-
mos es la base de la gestién organizada e inteligente de la alimenta-



22

cion. Si aplicamos bien estos dos conceptos, e incluso introducimos
factores accesorios como pueden ser los habitos de horarios, la mas-
ticacion, etc., y a todo le anadimos la actividad fisica, habremos con-
seguido adecuar la alimentacion a nuestras necesidades y hacer que
todo tenga sentido.

Por tanto, todo comienza con aprender y entender como, de for-
ma sosegada y tranquila, puede hacerse compatible lo agradable de
una buena comida, el maravilloso descubrimiento que ha supuesto la
gastronomia en la historia, el vivir con los pardmetros de los tiempos
y coexistir con la realidad lidica que ocupa mas o menos espacio en
nuestra vida. En definitiva, gestionar la alimentacion de forma que
podamos disfrutarla sin perjudicarnos.

Los TIEMPOS ACTUALES. NUESTROS INSTINTOS

Los tiempos en los que vivimos son asi. No hace mucho la co-
municacién entre los humanos era muy simple y no requeria instruc-
cién tecnoldgica para llevarla a cabo; sin embargo, en un plazo muy
breve hemos tenido que aprender a manejar tecnologia para hacer
que la comunicacién fuera infinitamente mejor. Hemos pasado de
las senales de humo y palomas mensajeras a aparatos impensables
no hace mucho para enriquecer y favorecer el contacto con lo que
nos rodea. Hemos entendido que todo hay que aprenderlo y asi lo
hemos hecho.

Igualmente, no tenemos mas remedio que hacer lo mismo con la
alimentacion. Las cosas han cambiado muy deprisa y poseemos po-
cos «manuales de instrucciones», que de forma desinteresada, nos
ofrezcan una alimentacion saludable; por tanto, debemos manejarnos
y aplicarnos en el afan de alimentarnos de forma correcta, teniendo
siempre en cuenta que nos jugamos lo mas preciado que poseemos,
nuestra salud.

En el sentido de manejar los instintos, la evolucion en el ser hu-
mano funciona muy despacio, sobre todo cuando hay que modificar
conductas y habitos instaurados durante mucho tiempo. Desde hace
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milenios hemos desarrollado, como la mayoria de los animales, una
gran voracidad ante la comida. Es consecuencia de la necesidad de
aprovechar los alimentos cuando se disponia de ellos.

Este instinto tiene su parte buena y su parte mala. Es bueno por-
que esto ha hecho que comamos de todo y asi nuestra dieta se ha
visto enriquecida y, por tanto, nos hemos desarrollado mas y vivimos
mas tiempo. Y es malo porque ese instinto —en unas personas mas
controlado que en otras—, nos puede y nos lleva a comer demasiado,
en ocasiones ante una oferta muy amplia, y en otras, ante diferentes
sabores que nos atrapan y de alguna forma secuestra la capacidad de
decir «ya esta bien».

Algo parecido ocurre con el apetito y el hambre. Mientras mas
comemos, mas hambre tenemos. El mecanismo también es instinti-
vo; si hay comida y comemos debemos aprovechar este momento.
No sabemos qué pasard mas adelante y por eso, aunque de forma
l6gica sea incongruente, en muchos casos, seguimos teniendo ham-
bre y cada vez mas en temporadas en las que estamos comiendo
demasiado.

De forma inversa ocurre lo contario: mientras menos comemos,
menos hambre tenemos. Es un mecanismo defensivo que el organis-
mo posee, cOMO tantos otros, para evitar sentirse mal. ¢Qué sentido
tenia y tiene incrementar el hambre si no hay nada para comer? Asi,
de esta forma, nos hemos protegido durante millones de afios del
sufrimiento del hambre.

Es obvio que gestionar lo instintivo es complicado, y no se lo
podemos pedir a los animales, pero nosotros, que también tene-
mos instintos muy fuertes, ademds, somos inteligentes, y por ese
motivo contamos en una supuesta escala de mando con un grado
superior que nos da el conocimiento, el razonamiento y la inteli-
gencia.

Pues bien, sabiendo todo esto, de forma inteligente podemos
controlar el comportamiento ante la comida, conociendo cudl es el
momento presente de lo que hacemos, pero imaginando que seri lo
que vamos a sentir horas o dias después, y de esa forma correcta
adecuar nuestra posicion ante la comida.
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APORTACION DE LA GASTRONOMIA

En nuestra evolucion hemos tenido una aportacién magnifica, la
gastronomia. No cabe duda de que todo empezd con el control del
fuego, sometiendo la carne y otros alimentos al contacto del mismo,
facilitando de este modo su consumo. Posteriormente, aprendimos a
cultivar granos y molerlos para obtener harinas, y asi con un inmenso
etcétera hasta nuestros dias.

Podemos afirmar que la gastronomia nos hizo humanos, y que su
presencia ha sido decisiva en nuestra evolucion fisica y mental. Nos
ampli6 la perspectiva y amplitud de la dieta, nos increment6 la gama
de sabores y nos introdujo en un mundo nuevo en relacién con la
alimentacion. Por tanto, la gastronomia, como tal, ha sido fundamen-
tal y constituye un arte que maneja al mismo tiempo la variedad de
alimentos y el sentido del gusto, y, con ello, la capacidad de percep-
cién de millones de sabores.

Pero no debemos ignorar que el sentido tltimo de la alimen-
tacion es introducir en el organismo moléculas que intervienen de
forma decisiva en la salud; por eso, la gastronomia no puede olvi-
dar y debe tener presente —e incluso ser prioritario— el concep-
to de ser una via de salud en su finalidad y no permanecer en el
estado primario, metabdlicamente hablando, de aportar solo sa-
bores.

SABER COMER

La clave estd en «saber comer», aprender a estructurar la alimen-
tacion con criterios inteligentes, conociendo y asumiendo nuestros
instintos, pero estando por delante de ellos, y valorando los alimen-
tos para adquirir un comportamiento ante ellos que nos beneficie y
no nos perjudique.

Estamos sometidos a un bombardeo publicitario y de informa-
cion sobre la alimentacion que genera una especie de «empacho»
informativo en todos nosotros. En unos casos pretendiendo que con-
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sumamos mds; en otros, persiguiendo que compremos y utilicemos
determinados alimentos cada vez mas extranos y novedosos con pro-
mesas de efectos milagrosos; y otras veces, haciendo campafas contra
alimentos que llevamos tomando millones de afos y que, de pronto,
con la intencién de sustituirlos por otros de forma interesada, se di-
funde una supuesta maldad en su utilizacion.

Ello lleva a algunas personas a convertirse en auténticos hin-
chas de ciertos alimentos de los que se hacen «militantes» y a los
que defienden vehementemente. Y no se quedan en eso, sino que
pasan al ataque de otros que no solo son parecidos, sino a veces
iguales. Todo motivado por una sobredosis publicitaria muy bien
manejada.

Estamos acostumbrados a que la publicidad nos plantee cons-
tantemente la necesidad se consumir determinados productos para
conseguir éxitos intelectuales, deportivos e incluso sociales. Es in-
creible c6mo esta clase de publicidad se ha introducido en nuestra
vida, se escucha permanentemente y nadie se pregunta: ¢pero eso es
verdad?, ¢esta demostrado de forma cientifica?

En otros muchos casos se presenta un panorama con sentido
catastrofista de que todo lo que nos rodea es toxico y que vivimos de
milagro. Que lo que comemos es venenoso y que lo que se anade a
los alimentos es perjudicial. Es posible que haya muchas cosas que
habria que revisar, sin duda, pero gracias a otras podemos alimentar-
nos todo el planeta.

Sino existiesen determinadas formas y sustancias para conservar
los alimentos y estabilizarlos, solo comerian los que viviesen al lado
de una granja y una huerta. Las corrientes de alimentacién ecolégica
son excelentes, pero en realidad estas no muestran una capacidad
nutricional mejor que las convencionales, aunque si se aprecian ma-
tices y diferencias en los sabores.

No hay que ser pesimista ni mucho menos; el ser humano quiza
goce en la actualidad de la mejor etapa de la historia en muchos as-
pectos, y el alimentario es, sin duda, uno de ellos, pero al mismo
tiempo hay que ser inteligente y saber consumir con la cabeza, no
exclusivamente con los sentidos. Es muy posible que en el futuro, y
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con relacién a la alimentacidn, la historia se refiera a la actualidad
como uno de los periodos mas oscuros, ya que cada pocos segundos
muere alguna persona de hambre en ciertas zonas del mundo, mien-
tras que en otras se estd tirando la comida.

Segtin Confucio, los malos hébitos entran en nuestra vida como
invitados, posteriormente se convierten en huéspedes y al final se
hacen los duefios. La mejor manera de que esto no ocurra es no invi-
tar a ningtin «mal habito» a convivir con nosotros, y si en un momen-
to nos presentan alguno, no pasar del saludo inicial y no profundizar
en su trato.

UN «MIRAMIENTO». ESTAR «PENDIENTE»

Alimentarse bien y mantener el peso y la salud no es compli-
cado, simplemente hay que dedicar un poco de atencion. Recuer-
do una sefora de unos sesenta anos que vivia en un medio rural,
que una vez me consulté cémo podia perder tres o cuatro kilos que
le sobraban. En efecto, solo tenia tres o cuatro kilos de mas, cosa
no habitual a esa edad. Le pregunté qué habia hecho en su vida
para controlar tan bien su peso. La sefiora me aclaré que ella nun-
ca habia hecho dieta, si no que siempre habia tenido «un mira-
miento.

En realidad, de forma muy simple esta mujer habia encontrado
la solucién. En su terminologia no muy elaborada, pero tremenda-
mente clara, dijo que siempre habia estado «pendiente». Me expli-
6, sin vanagloriarse y con humildad, que habia controlado su
peso, si veia que subia, simplemente comia menos hasta que lo
bajaba, que habia estimado lo que comia y en qué cantidad, y se
habia administrado en las celebraciones, vacaciones, festejos, etc.
Mi respuesta fue muy simple: «jEnhorabuena!». Le dije que hicie-
se lo mismo que habia venido haciendo, pero con algo mas de cui-
dado. Que tuviese presente que a esa edad el organismo gasta me-
nos que antes y la capacidad de acumular grasa era mayor.
Suficiente con eso.
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VOLUNTAD Y MOTIVOS. CAMBIOS DE SENTIDO

Hay muchas personas que tienen en su comportamiento innato
este criterio de «estar pendiente» de forma sosegada de su alimenta-
cién, y con ello consiguen mantenerse bien a lo largo de su vida.
Otras que no, por lo que tienen que esforzarse mas, pero el resultado
es el mismo.

Cuando compramos un coche sabemos que hay cosas que trae
de fabrica y otras son extras. Eso mismo también nos ocurre a noso-
tros. Todos tenemos cualidades y ventajas que traemos «de serie»,
pero hay otras que no y que, por tanto, tenemos que adquirirlas e
instalarlas, y para eso hay que hacer un esfuerzo que para llevarlo a
cabo es necesario ponerle el motor de la voluntad.

Por lo general, para que la voluntad se ponga en marcha hay un
punto de partida, y ese suele ser «tener un motivo». Normalmente
ahi esta la clave; en que necesitamos encontrar motivos «externos» y
situarlos en momentos y acontecimientos cada vez mas convincentes:
el lunes, el dia 1, el cumpleanos de la abuela..., y un sinfin de fechas,
a veces muy lejanas del dia que decidimos aplicarlas.

Conozco a mas de uno que los lunes por la tarde decide empezar
un régimen el lunes siguiente. El secreto no esta en esperar a los mo-
tivos, sino en ir a por ellos. Nuestro cerebro tiene que ser una «fabri-
ca de motivos».

Cuantas veces nos encontramos a personas que se consuelan di-
ciendo que no tienen voluntad o la tienen solo para cosas concretas
—que naturalmente ellas deciden—. Si algo es posible no hace falta
mas que un motivo para llevarlo a cabo, y ese debe salir desde el in-
terior sin esperar a que venga desde fuera.

Cuando no se tiene voluntad se consigue en la vida lo que bue-
namente nos «cae», pero cuando se tiene o se desarrolla no solo se
obtiene lo que nos va a «caer», sino muchas cosas que se buscan y
que con esfuerzo se obtienen.

Cualquier momento es bueno para empezar algo. Cuando circu-
lamos por una carretera vemos que cada cierto nimero de kilémetros
hay una sefal que indica un cambio de sentido para facilitarnos que
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demos la vuelta o que variemos la direccion. Pues bien, en la vida esa
sefal la tenemos en cada instante; no hay que esperar a que aparezca;
estd siempre en nuestra «carretera», de forma que en cualquier mo-
mento la podemos tomar.

Si tenemos algiin habito que sabemos que nos perjudica, si nues-
tra alimentacién deja mucho que desear, si la actividad fisica no exis-
te... En cualquier momento podemos «cambiar de sentido». ¢Qué
hace falta para hacerlo? Querer llevarlo a cabo, y para eso hay que
tener voluntad y un motivo. ¢El motivo? Simplemente que hay que
hacerlo. ¢La voluntad? Sale del interior impulsada por el motivo. De
manera que mientras mas motivos nos creemos, mas voluntad ten-
dremos.

Y lo mejor de todo es que la voluntad se entrena, y cuando no se
tiene «de fabrica» se puede instalar y ejercitar, y una vez que se de-
sarrolla se hace con ella lo que se quiera. Ocurre igual que con la
musculatura: si una persona tiene fuerza en las piernas le sirve para
correr, subir escaleras, golpear un baldn, etc., todo lo que requiera
fuerza en las piernas. Quien tiene o desarrolla «fuerza de voluntad»
le sirve para cambiar de habitos, hacer una dieta, dejar de fumar,
hacer deporte... Todo lo que deseemos poner en una lista, que puede
ser tan larga como queramos.

SE PUEDE GANAR LA LIGA PERDIENDO ALGUN PARTIDO

Generalmente, cuando aplicamos un cambio de conducta, de
hébitos o de disciplina somos muy rigurosos con nosotros mismos y
con la transcendencia de lo que hacemos. Cuantas veces sabemos de
alguien que empieza una dieta rigurosa durante semanas y en cuanto
un dia «se la salta» ya considera que todo lo conseguido hasta enton-
ces se ha venido abajo. Esto no es asi en absoluto.

No es lo mismo trazar unos pasos de algo que queremos conse-
guir que hacer una escalada libre con elementos de seguridad en una
pared vertical. En cualquier momento nos podemos descolgar y te-
nemos que volver a la base. El recorrido que nos debemos plantear
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—en el sentido de mejorar los habitos en la alimentacién— no es una
pared vertical, sino una escalera con un niimero determinado de es-
calones que tenemos que subir. Si llevamos diez escalones subidos y
volvemos atrds en uno, no hemos bajado al principio, sino que hemos
descendido solo ese uno. Por lo que si retomamos otra vez el ritmo
de subida manana volveremos a llevar los diez escalones de hace
unos dias y pasado mafana llevaremos once. Esto es clave para cual-
quier reto que nos propongamos.

En la vida no se ganan los partidos por goleada y sin encajar
ningin gol. En los grandes triunfos personales, a pesar de ser «gran-
des», siempre se gana con poco margen, a veces hasta por la minima.
Una victoria de cinco-cuatro es una «victoria» en la que hemos enca-
jado cuatro goles, pero hemos metido cinco. A veces empezamos
perdiendo, pero si somos constantes, podemos remontar, y es muy
probable que ganemos. Si al primer gol en contra damos el partido
por perdido y nos retiramos, no conseguiremos nada importante.

Pero en este simil futbolistico hay una ventaja que no la hay en
este deporte, y es que aqui no hay equipo contrario y, si lo hay, somos
nosotros mismos. Somos el entrenador y los jugadores de los dos
equipos. En realidad, si hacemos un pequefio esfuerzo, jugaremos sin
contrario. Ojala todas las dificultades de la vida dependieran al cien
por cien de nosotros. Se ganan muchas «ligas» perdiendo mas de un
partido y no pasa nada; al final lo que cuenta es el titulo.





