
R O B B  W O L F
Del autor del bestseller La dieta paleo 

Aprende a controlar los antojos, reprogramar 
tu apetito y descubrir los alimentos 

más adecuados para ti

DISEÑO

REALIZACIÓN

22-6-2017 Adrià

CORRECCIÓN: PRIMERAS

EDICIÓN

DISEÑO

REALIZACIÓN

CORRECCIÓN: SEGUNDAS

15 x 23 cm.
RÚSTICA CON SOLAPAS

SELLO Libros Cúpula
COLECCIÓN

FORMATO

SERVICIO

CARACTERÍSTICAS

4 / 0IMPRESIÓN

PAPEL

PLASTIFICADO

UVI

RELIEVE

BAJORRELIEVE

STAMPING

FORRO TAPA

GUARDAS

RO
BB

 W
O

LF
  C

O
M

ER
 S

IN
 A

N
SI

ED
A

D

9 788448 023980

10208761PVP 16,95 €

    @libroscupula
www.libroscupula.com

www.planetadelibros.com

Estamos programados para comer en exceso. Se nos invita 
a un consumo de alimentos que producen una estimulación cerebral 

tan elevada que hacen que la cocina de nuestros abuelos 
nos parezca aburrida e incluso que no nos resulte apetecible. 

En este libro aprenderás a identifi car este tipo de alimentación 
que no nos conviene, reprogramar tu apetito y dieta en función 
de tus necesidades, dependiendo de la genética, el nivel de estrés, 

el ejercicio físico y la dieta. Además, encontrarás remedios para 
la ansiedad, la depresión y el insomnio, así como listas semanales 

y muchas recetas para lograr el equilibrio mental y emocional 
a través de la alimentación.

· Recupera en un mes tu metabolismo para una pérdida 
de peso permanente y estable.

· Descubre en una semana qué hidratos de carbono te convienen más. 

· Organízate con listas de compra semanales y disfruta 
de más de 70 deliciosas recetas.
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CAPÍTULO 1

NO TODAS LAS DIETAS FUNCIONAN 
PARA TODO EL MUNDO

Algo que he aprendido a lo largo de los años es que tendemos a 
seguir preceptos generales; sin embargo, siempre cabe la posibili-
dad de que nuestras necesidades individuales sean profundamente 
diferentes a las de nuestro vecino. De ahí que podamos caer en la 
creencia de que lo que nos ha funcionado a nosotros o a otras per-
sonas le puede funcionar a todo el mundo. Aunque nos gustaría 
que las cosas fuesen lo más sencillas posible, cuando descendemos 
al nivel de las necesidades individuales, enseguida se complican.

Comprender cómo y por qué debemos cambiar nuestra dieta 
y nuestro estilo de vida para estar más sanos o para perder peso 
puede parecer relativamente sencillo en la práctica («Oye, ¡te re-
comiendo que hagas esto!»), pero para convencer a alguien de-
ben comprenderse los porqués y los detalles, lo cual requiere un 
poco más de trabajo. ¿Qué es mejor, entonces? ¿La simplicidad o 
la complejidad? Depende. Ambos enfoques presentan deficien-
cias. Una visión demasiado simplista de la dieta Paleo llegó a ge-
nerar preguntas absurdas como: «¿Este alimento es paleo?», en 
lugar de otras más apropiadas como: «¿Este alimento es bueno 
para mí?». Por otro lado, si los detalles sobre el funcionamiento 
de la dieta recuerdan a un manual de química avanzada, lo más 
seguro es que el lector medio prefiera caminar descalzo sobre 
cristales rotos. En este libro, intento encontrar un equilibrio en-
tre los dos extremos, y lo hago proporcionando información su-
ficiente y sencilla a fin de comprender cómo nuestras elecciones 
nos pueden ayudar a llevar una vida más sana.
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Aunque probablemente sea una historia ficticia, al famoso 
artista e inventor Miguel Ángel le preguntaron cómo había sido 
el proceso de creación de la escultura de David, una de sus obras 
maestras, que destaca por su nivel de detalle y verosimilitud, a lo 
que respondió algo así como: «Tallé todo lo que no contribuía a 
crear la imagen de David». Escultores, ebanistas, ingenieros y ar-
tistas de todo tipo emplean una gran variedad de herramientas y 
de estrategias para hacer su trabajo. Al principio, utilizan unas 
concretas para hacer el «trabajo duro», y después otras más es-
pecíficas para pulir el producto final. Por muy poderoso que sea 
el enfoque de la salud ancestral o dieta Paleo, en este libro se tra-
ta de una herramienta «tosca». Al final de estas páginas, el lector 
podrá confeccionarse una dieta personalizada para alcanzar sus 
objetivos. 

Recientemente, se han publicado estudios que arrojan luz 
sobre la necesidad de trascender doctrinas y buscar lo que mejor 
funciona para cada individuo. En Comer sin ansiedad, explico 
cómo usar esta información con el objetivo de crear una dieta 
personalizada eficaz y transformadora desde el punto de vista 
vital y de la salud. ¿Cómo? Se han llevado a cabo estudios cientí-
ficos consistentes en hacer un seguimiento a cientos de personas 
que debían comer alimentos diferentes para comprobar cómo 
respondían los niveles de azúcar en sangre. Para sorpresa de los 
investigadores, no se halló una única dieta «óptima» para todos 
los participantes; más bien, encontraron una enorme variación 
entre las personas y los tipos de alimentos, a los que cada indivi-
duo reaccionaba de manera favorable o desfavorable. Se trata de 
un descubrimiento revolucionario porque indica que algunos ali-
mentos provocan una respuesta positiva en algunas personas y 
negativa en otras. Demuestra, por tanto, que debemos encontrar 
los alimentos que más nos convengan según nuestra fisiología en 
lugar de los que nos perjudican. Nunca antes habíamos tenido 
una oportunidad como esta, puesto que los intentos anteriores, 
aunque bienintencionados, carecían de la precisión de la que 
hace gala la nutrición personalizada, un método que, en la prác-
tica, implica probar alimentos concretos para determinar cuáles 
contribuyen a adelgazar y a mejorar la salud. La nutrición perso-
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nalizada permite recurrir a concepciones amplias como la dieta 
Paleo para avanzar en la buena dirección. Después, se podrá 
«cartografiar» con exactitud qué alimentos son mejores (o peo-
res) para cada uno. Descubriremos que hay alimentos «malos» 
que algunas personas han evitado durante años, como el arroz y 
las patatas, que sus cuerpos sí toleran. Del mismo modo, vere-
mos que hay alimentos «saludables» que causan más daño que 
beneficio a algunas personas a la hora de adelgazar o de mejorar 
su salud. 

Nutrición personalizada para alcanzar el éxito personal

En Comer sin ansiedad, mi intención es llegar al lector con dos 
conceptos clave: en primer lugar, con la comprensión de ciertos 
factores genéticos y medioambientales, como los hábitos de sue-
ño, el estrés, los alimentos hiperpalatables y el entorno social, ya 
que pueden impulsarnos a comer demasiado; y, en segundo lu-
gar, con el poder de la nutrición personalizada. Comprender 
cómo estamos programados para comer nos ayudará a deshacer-
nos de los aspectos morales y de la culpa que a menudo se aso-
cian a los intentos de cambiar de dieta. Este es un plan que per-
mite perfeccionar las normas que hemos aprendido y descubrir 
cuál funciona mejor para nosotros. El programa que expongo en 
las siguientes páginas ayudará al lector a reprogramar su cerebro 
y su apetito, a controlar mejor el azúcar en sangre y a determinar 
qué alimentos son los más adecuados para perder peso y disfru-
tar de una salud mejor. Basándonos en la epigenética, compren-
deremos que nuestros genes no son nuestro destino. 

Al alterar los hábitos de sueño, la dieta, el ejercicio físico y la 
vida social, se transforman los factores que gobiernan nuestro 
metabolismo de cara a alcanzar el éxito con facilidad. Recurro 
también, en gran medida, al conocimiento más reciente del que 
se dispone sobre los cambios de comportamiento, que se apoyan 
en la idea de que no somos todos iguales. Algunas personas al-
canzan el éxito dejando de comer ciertos alimentos que activan 
una mala respuesta; otras lo harán moderando (o evitando del 
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todo) la ingesta de otros. Tras la lectura de este libro, y después 
de experimentar un poco con uno mismo, el lector sabrá qué es-
trategia es la más conveniente. Una vez controlados el apetito y 
el azúcar en sangre, será más fácil adelgazar y prevenir, o rever-
tir, una serie de problemas de salud, desde la obesidad y la diabe-
tes hasta enfermedades cardíacas o neurodegenerativas como el 
párkinson o el alzhéimer. 

¿Y cómo lo conseguiremos? Buena pregunta. En la Fase 1, 
definiremos las necesidades y los objetivos principales (quiénes 
somos y adónde deseamos llegar). A partir de ahí, iniciaremos 
una sencilla y eficaz Dieta de reajuste de 30 días (un programa 
mucho más detallado que el que aparece en mi primer libro) para 
reprogramar el apetito y avanzar en la dirección adecuada. Des-
cubriremos entonces si existe resistencia a la insulina (o no) y, a 
partir de ahí, ajustaremos la ingesta de carbohidratos para des-
cubrir nuestra salud metabólica. Antes solía burlarme de la gente 
que creía que era un «copo de nieve único», pero la broma se ha 
vuelto en mi contra. Todos somos únicos, atípicos hasta cierto 
punto. Para abordar esta variedad casi infinita de individuos, he 
desarrollado una Fase 2, una dieta personalizada a través de un 
Test de carbohidratos de 7 días basada en los hallazgos científi-
cos más recientes de la nutrición personalizada. Recurriendo a 
medidas subjetivas fáciles de comprender —por ejemplo, cómo 
nos sentimos después de comer o qué datos refleja el glucóme-
tro— se puede determinar la cantidad y el tipo de carbohidratos 
y de otros alimentos que mantienen los niveles de azúcar en san-
gre en niveles saludables. 

Y ahora pasemos a lo que espero lograr con este libro, que es 
proporcionar una idea al lector de adónde nos dirigimos y cómo 
este programa mejorará la manera en la que comemos y vivimos.

El camino hacia la pérdida de peso permanente 

Millones de personas comienzan una dieta cada año, pero la gran 
mayoría no logra alcanzar los resultados deseados. ¿Por qué su-
cede esto? ¿Se trata de una falla moral o a algo más que a una 

COMER SIN ANSIEDAD.indd   18 4/1/18   16:30



19

No todas las dietas funcionan para todo el mundo

«voluntad débil»? En lugar de moralizar sobre nuestros hábitos 
alimenticios, deberíamos tener en cuenta que vivimos en un mun-
do que no es el más apropiado para nuestra genética; la comida, 
los hábitos de sueño, el ejercicio físico y las relaciones sociales 
(los cuatro pilares de la salud, como los denomino) han cambia-
do, de modo que a nuestro cuerpo le cuesta adaptarse. Si com-
prendemos que el mundo ha cambiado, pero que nuestra genéti-
ca está programada para vivir en un mundo distinto, nos 
podremos liberar de la vergüenza y de la moralina asociada a las 
dificultades inherentes al cambio. Podremos, por fin, dejar de 
culparnos a nosotros mismos por nuestra supuesta incapacidad a 
la hora de perder peso y mejorar nuestro estado de salud. El libro 
comienza explicando por qué la dificultad a la hora de adelgazar 
se debe a causas distintas a nosotros mismos y cómo el plan que 
propongo conduce a un cambio vital. 

Los humanos somos el organismo con mayor capacidad de 
adaptación del planeta, pero los alimentos que ingerimos y el en-
torno han cambiado tan rápidamente que ya no estamos dotados 
para enfrentarnos al mundo moderno. Nuestra tendencia genéti-
ca a sobrealimentarnos es la causa de muchas enfermedades, des-
de la diabetes hasta la enfermedad neurodegenerativa. Aprende-
remos más cosas sobre estos conceptos y sobre nuestra tendencia 
a comer alimentos de todo tipo de aromas y sabores. Ahora co-
memos como verdaderos profesionales. Y sí, suena así de mal. 

Antes de comenzar con el programa, es necesario tener en 
cuenta la importancia de la digestión, ya que es mucho más tras-
cendente para la salud que vigilar las calorías que ingerimos. 
Aprenderemos que sí, que las calorías importan, pero también la 
cantidad y el tipo de alimentos que comemos, puesto que los ma-
cronutrientes (proteínas, carbohidratos y grasas) afectan a las 
hormonas de modo diferente y alteran significativamente nuestra 
sensación de saciedad y plenitud.

Miles de estudios científicos sugieren que muchas de las en-
fermedades degenerativas que padecemos, desde la diabetes has-
ta la obesidad y las enfermedades autoinmunes, están relaciona-
das con un fallo en el sistema digestivo; concretamente, en el 
intestino. Veremos cómo los carbohidratos refinados lo alteran y 
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nos predisponen a la resistencia a la insulina y a una serie de pro-
blemas, entre los que se encuentran la enfermedad cardíaca, el 
alzhéimer y el párkinson. También aprenderemos cómo ciertos 
alimentos (como los que contienen gluten) están involucrados en 
el desarrollo de las enfermedades autoinmunes y en la inflama-
ción sistémica. Pertrechados con esta información, podremos 
abordar los principios generales de la salud ancestral y crear un 
programa personalizado.

La dieta Paleo ha sido muy criticada, así que tendremos en 
cuenta los conceptos erróneos más comunes que se le achacan y 
haremos algo totalmente absurdo: apoyarnos en la evidencia 
científica. La dieta Paleo es una herramienta muy poderosa, pero 
no es más que un punto de partida. La evolución humana no se 
detuvo en el Paleolítico. Esta dieta puede curar enfermedades, 
pero también ayudarnos a personalizar lo que comemos y a cam-
biar de estilo de vida para optimizar la pérdida de peso, la salud 
y el disfrute de la vida.

Los primeros pasos

Una vez hayamos aprendido por qué es difícil evitar la tentación 
de comer alimentos procesados, podremos hacer algo al respec-
to. A través de la Dieta de reajuste de 30 días, definiremos los 
objetivos y hallaremos la mejor solución individual. Un aspecto 
central de esta fase es que descubriremos si —y hasta qué pun-
to— somos resistentes a la insulina. En caso afirmativo, el cami-
no a tomar pasará por un bajo consumo de carbohidratos y, pro-
bablemente, por la cetosis nutricional y el ayuno, al menos hasta 
que el sistema se reajuste una vez se haya adelgazado y revertido 
la resistencia a la insulina. Analizaremos cómo podremos acon-
dicionar nuestro entorno y nuestra vida para no perder el rumbo 
y lograr un progreso duradero. 

Luego pasaremos al Test de carbohidratos de 7 días, un plan 
que tiene un gran potencial transformador y que nos ayudará a 
seleccionar los alimentos adecuados para nuestro cuerpo y para 
perder peso. Existen dispositivos tecnológicos modernos, como 
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los glucómetros, que permiten determinar qué alimentos y qué 
cantidades producen la mejor respuesta de glucosa en sangre. 
Analizaremos los carbohidratos que se consumen habitualmente 
y la respuesta que generan. Esta información es fundamental a la 
hora de confeccionar una dieta saludable orientada a perder peso 
de manera efectiva. Y esta es una característica verdaderamente 
revolucionaria de Comer sin ansiedad, porque resulta clave a la 
hora de comprender cómo normalizar el apetito, reducir la infla-
mación, perder peso y mejorar la salud.

Ninguna dieta está completa sin hacer referencia a las tram-
pas. En los veinte años que llevo trabajando con personas, he 
visto cómo muchas arruinan el éxito alcanzado porque piensan, 
equivocadamente, que han «hecho trampas». Pero esto no es 
cierto. Simplemente, debemos entender que la elección que hace-
mos de los alimentos que consumimos tiene consecuencias. Pen-
sar que hacemos trampas es casi una garantía de fracaso y pone 
el foco en el lugar equivocado, ya que, probablemente, el verda-
dero problema deba encontrarse en una carencia afectiva y en 
una falta de conexión con nuestro entorno. Ahora, sin embargo, 
tenemos la oportunidad de cambiar nuestra mente y nuestra 
vida.

Más allá de la dieta, crucial para mejorar la salud y el bienes-
tar, es necesario reequilibrar los otros tres pilares: los hábitos de 
sueño, el ejercicio físico y las relaciones sociales. Elegir bien los 
alimentos que ingerimos es importante, pero la comida es solo 
una parte de nuestra salud y de nuestra línea. Primero analizare-
mos el sueño y la exposición a la luz solar; dormir mal y tener 
unos ritmos circadianos cambiados influye significativamente en 
nuestro metabolismo y en la elección de alimentos. Después pon-
dremos el foco en el ejercicio físico desde una perspectiva ances-
tral y veremos que la actividad física más importante es aquella 
que más nos gusta, y esa es la que debemos practicar. Por otro 
lado, aprenderemos que existen tres maneras de minimizar el es-
trés, aunque, irónicamente, es mucho más importante cambiar la 
percepción que tenemos de él que aspirar a convertirnos en mon-
jes y vivir en lo alto de una montaña. Por último, analizaremos el 
elemento que forma parte de la salud y de la felicidad y del que 
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siempre nos olvidamos: las relaciones sociales. Los humanos so-
mos seres sociales, por lo que la falta de relaciones sociales satis-
factorias puede ser tan perjudicial para la salud y para la espe-
ranza de vida como fumar una cajetilla de tabaco al día. 

La dieta que incluyo en Comer sin ansiedad es sencilla y efi-
caz. Contiene platos fáciles de preparar que ayudan a adelgazar y 
a mejorar la salud. Las recetas son obra de Charles y Julie May- 
field, autores de los libros superventas Paleo Comfort Foods. Son 
platos deliciosos que se preparan en poco tiempo, favorecen la 
pérdida de peso y ayudan a seguir la dieta a largo plazo.

Es posible que para algunos lectores el plan básico conteni-
do en este libro no baste; por eso también incluyo un capítulo 
dedicado a la dieta cetogénica y al ayuno, que podría responder 
a sus necesidades, en especial si se trata de personas que pade-
cen diabetes de tipo 2 o que sufren —o tienen un alto riesgo de 
sufrir— enfermedades neurodegenerativas. La dieta cenogénica 
se ha usado durante siglos para tratar enfermedades como la 
epilepsia, y al ayuno se ha recurrido a lo largo de miles de años 
para remediar determinadas enfermedades. El ayuno y la ceto-
sis ayudan a tratar afecciones que van desde la obesidad hasta 
las enfermedades neurodegenerativas. Gran parte de la comuni-
dad médica las considera peligrosas, a pesar de que existen es-
tudios que demuestran que son seguras y más eficaces que la 
mayoría de las terapias convencionales. Veremos si el ayuno o 
la cetosis son convenientes, cómo implementarlos y cómo des-
cubrir si son la opción adecuada. 

Como en mi primer libro, incluyo maneras de abordar el 
material de manera flexible. Quienquiera ir por libre y lanzarse 
de lleno, puede saltarse los capítulos 11 y 12 de la segunda par-
te, aunque no lo aconsejo. Comprender los mecanismos que di-
ficultan el progreso puede solucionar muchas dudas y evitar 
posibles confusiones. No es necesario comprender el programa 
para que funcione, como tampoco es necesario entender la físi-
ca de un motor de combustión interna para conducir un coche. 
Sin embargo, existe un montón de información al alcance de un 
clic que entra en conflicto con el contenido de este libro. Es pro-
bable que la familia, los amigos y los compañeros de trabajo 
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intenten echar por tierra el avance conseguido, tanto por razo-
nes bienintencionadas como malintencionadas, y que nos satu-
ren de información confusa y contradictoria procedente de los 
medios de comunicación. Lo que aquí explico está dirigido a 
mostrar cómo funciona nuestro cuerpo, cómo ha cambiado el 
mundo y por qué esto da lugar a una serie de circunstancias que 
afectan a nuestro peso y nuestra salud. Este libro no es 7 senci-
llos pasos para conseguir unos abdominales asombrosos, es 
una historia que va conformándose capítulo a capítulo, y, a me-
dida que se desarrolla, comprenderemos cómo estamos progra-
mados para comer y cómo sacar provecho de las últimas inves-
tigaciones científicas para respetar nuestra genética en lugar de 
ir contra ella. Esta perspectiva más cerebral o lógica probable-
mente no sea la más convincente a la hora de probar el progra-
ma, pero sí es la estrategia a la que muchas personas recurren 
para evitar el cambio, así que recomiendo abordar cada capítu-
lo a su debido tiempo. Puedo garantizar el éxito si el lector sien-
te, y no solo entiende, que los problemas a los que nos hemos 
enfrentado toda la vida no son culpa nuestra, sino un conjunto 
de circunstancias que deben ser examinadas. Este libro es la 
culminación de casi veinte años de trabajo con personas. Vivi-
mos un momento increíble, ya que poseemos el conocimiento y 
las herramientas para conseguir que el cambio sea (casi) fácil. 
Estoy plenamente comprometido a ayudar al lector y espero 
que esté preparado para experimentar los beneficios que expli-
co en Comer sin ansiedad porque cambiarán su vida. 
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