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Pablo Zumaquero
(@pzjarana) es dietista-nutricionista, 
tecnólogo de los alimentos y profesor. 
Aunque ahora vive en Segovia, donde 
tiene su propia consulta, nació y 
estudió en Sevilla, donde se diplomó 
en Nutrición Humana y Dietética en 
la Universidad Pablo de Olavide. 
Además de colaborar con diversos 
medios de comunicación como El País, 
TVE o Cadena SER, ha publicado 
El método sin. Zumaquero es muy 
activo en las redes sociales y su 
manera de comunicar, tan rigurosa 
como desenfadada, le ha convertido, 
casi sin pretenderlo, en uno de los 
divulgadores más influyentes en 
aspectos relacionados con el 
bienestar y la salud.

@pzjarana
pablozumaquero.com

Llevamos años con dietas restrictivas en las que te 
hartas de comer pollo a la plancha y lechuga para bajar 
las calorías, pero con nulo o poco ejercicio y actividad. 
Como mucho, caminar, y da gracias de que al final de la 
caminata no acabemos comiendo churros como premio 

por el tremendo esfuerzo…

Basándose en su trabajo diario como nutricionista, 
Pablo Zumaquero ha escrito este libro con un fin claro: 

ayudarnos a que no comamos perfecto, sino a que 
adoptemos un nuevo enfoque nutricional más realista 

y sostenible en el tiempo. Todo ello contado con 
mensajes claros, sin filtro, y ese sentido del humor 

tan singular que le ha valido ser uno de los dietistas 
más queridos e influyentes de nuestro país. 

Un libro útil y divertido que nos ayuda 
a comer mejor y perder peso

de una manera realista y definitiva

«Este libro es, sobre todo, 
fruto de mi experiencia 
y nace con un objetivo claro: 
ayudarte a que comas mejor 
y tengas mejores hábitos. 
No quiero que seas perfecto, 
nadie come perfecto, entrena 
perfecto, duerme perfecto 
o no tiene estrés. Pero sí es 
cierto que, si ponemos en 
marcha pequeños cambios 
y disponemos de la información 
adecuada, podemos mejorar 
nuestra calidad de vida 
enormemente sin apelar 
a la tan manida fuerza 
de voluntad.»

   10305047
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1

TODO ES MALO

CUALQUIER PERSONA QUE NO ESTÉ METIDA EN UNA CUEVA se dará 
cuenta de que hoy en día le podemos sacar pegas a cualquier ali-
mento. Cientos de influencers, instagramers, payasos de la tele 
(porque no voy a llamarlos tertulianos, eso sería un regalo) y figu-
ras varias del panorama nacional hablan de las bondades y perjui-
cios de casi cualquier cosa que te puedas llevar a la boca.

Esto se basa en una estrategia muy sencilla: el miedo vende. 
Cualquier mensaje exagerado que nos llegue sobre que algo es can-
cerígeno, que engorda, que daña a tus arterias o que te deja impo-
tente va a tener miles de visitas. Por el contrario, un mensaje mo-
derado, sosegado, basado en mucha bibliografía clínica y con un 
titular no muy llamativo lo verá como mucho la madre del autor y 
ni siquiera todos sus amigos. Es así.

Como dietista-nutricionista, si quisiera, podría sacar pegas a 
cualquier cosa que te comas. ¿Que no me crees? Espera y verás:

El agua bebida en exceso puede causar potomanía con riesgo de 
daño renal, edemas e, incluso, la muerte. Sí, esto es cierto, pero es 
absurdo. Nadie en su sano juicio (nunca mejor dicho, porque la po-
tomanía se considera un trastorno de control de impulsos) se va a 
poner a beber agua a posta hasta causarse daño. El agua es el mejor 
líquido que podemos beber, mucho mejor que refrescos, zumos, vi-
nos, cervezas… Así que no, no te bebas una Mahou con la vieja ex-
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cusa de que el agua oxida el hierro y pudre la madera, que nos co-
nocemos.

Tenemos que entender que cuando lanzamos mensajes avisan-
do del peligro de consumir ciertos alimentos o productos, se trata 
de mensajes genéricos y no individuales. No estamos diciéndote a 
ti, en tu situación particular, que sea malo, sino que estamos di-
ciéndolo a nivel general. Por ejemplo, cuando insistimos en que la 
comida basura es mala, lo hacemos en el contexto actual de la po-
blación española, con un sedentarismo patológico y unas tasas de 
sobrepeso y obesidad de casi el 50b%. Si eres un deportista semipro-
fesional está claro que pensarás que por qué no vas a poder comer-
te tú una napolitana de chocolate después de un duatlón de 4 ho-
ras. Seguro que no eres el receptor medio de estos mensajes y que 
no puedes extrapolar tu situación a la de tu vecina Encarni, que tie-
ne diabetes y jamás ha hecho ejercicio.

Si bien es cierto que ingerir alimentos no saludables con una 
frecuencia baja y no mucha cantidad no va a dañar gravemente tu 
salud, la idea de moderación se ha distorsionado. Lo que a ti te pa-
rece moderado a mí me puede parecer aberrante. Sí, Pepe, bajar de 
12 latas diarias de cerveza a 6 latas es moderación, pero sigue sien-
do una cantidad altísima.

Si eres un ciudadano medio que recibe un bombardeo de infor-
mación que te dice que todo lo que comemos es malo, te acabarás 
preguntando: «Entonces, ¿qué como? Porque algo habrá que co-
mer». Si todo es malo tengo dos opciones: me la refanfinfla y co-
meré lo que me dé la gana porque como todo es malo me voy a mo-
rir igualmente o me intento cuidar y busco las opciones más 
saludables.

Según una investigación de la revista médica The Lancet, en 
2017 murieron en el mundo 11 millones de personas debido a una 
causa atribuible a factores dietéticos, principalmente a dietas altas 
en sal y bajos consumos de vegetales y fibra (verduras, hortalizas, 
frutas y cereales integrales). Puede parecer mucho, pero ese mismo 
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año murieron en el mundo 56 millones de personas. Por lo tanto, 
las muertes vinculadas a una mala alimentación son el 20b%, ha-
biendo un 80b% relacionadas con otros factores.

Si bien es preocupante que haya un 20b% de muertes relacio-
nadas con una mala alimentación, creo que algunas veces los nu-
tricionistas exageramos un poco las consecuencias de esa mala 
alimentación, casi como si fuese el origen del 100b% de ellas. Qui-
zás lo hacemos porque es nuestro trabajo y le damos más impor-
tancia a este factor porque lo estudiamos en profundidad y sa-
bemos los riesgos que entraña. Es natural que nos preocupemos 
más de lo que más conocemos. Sin embargo, esta confesión tiene 
sus matices. 

El primero sería señalar qué significa llevar una mala alimenta-
ción, es decir, qué porcentaje es un desastre, cuánto tiempo la has 
mantenido, si se ha amortiguado o potenciado su efecto por algún 
otro factor, etc.

El segundo es entender que hay muchos otros factores que pue-
den incidir en llevar una mala alimentación, como son el bajo nivel 
socioeconómico, el sedentarismo, el consumo de tabaco, alcohol y 
otras drogas, el estrés, la contaminación, sufrir otras patologías no 
dependientes de la alimentación… Todos estos aspectos tienen un 
peso enorme en la salud, así que seguro que en su conjunto afectan 
de forma notable a nuestra alimentación.

El tercero es que, y esto ya es una opinión personal, igual que 
conozco a personas muy machacadas por una mala alimentación, 
también me he topado con otras que tienen unos hábitos alimenta-
rios horribles desde hace 40 o 50 años y que no han desarrollado 
ninguna complicación o patología, seguramente porque tienen 
otros factores de salud como el ejercicio, el estrés, el sueño o el 
consumo de alcohol o tabaco controlados.

¿Estoy diciendo que no es importante alimentarse de forma sa-
ludable? No, ni mucho menos. Me dedico a mejorar los hábitos de 
la gente y observar cómo mejorar su calidad de vida. Pero tampoco 
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hay que ser agorero y meter miedo. Bastante información y eviden-
cias científicas tenemos a nuestro alcance para asegurar que ali-
mentarse mal puede causarnos problemas. Sin embargo, no pode-
mos afirmar de forma categórica que el hecho exclusivo de llevar 
una buena alimentación te vaya a salvar la vida ni que la mala ali-
mentación te vaya a matar. Hay muchos grises.

Claro que hay alimentos mejores y peores para la salud, eso lo 
sabemos a ciencia cierta. Sabemos que si basamos nuestra dieta en 
productos muy procesados o comida basura va a aumentar el ries-
go de patologías como diabetes tipo 2, hipertensión, enfermedades 
cardiovasculares…, y que una alimentación basada en materias pri-
mas principalmente de origen vegetal va a reducir ese riesgo.

Te habrás fijado en que he usado las palabras basada en para ha-
blar de la alimentación, lo que tiene un sentido. Y es que no es lo 
mismo un capricho que un hábito. Los malos hábitos alimentarios 
sí que pueden perjudicar nuestra salud, mientras que los caprichos, 
no. Aunque, claro, habría que definir muy bien qué es un hábito y 
qué es un capricho.

Podríamos hablar de la regla de 80/20. Esta regla imaginaria di-
ría que un 80b% de comida saludable frente a un 20b% de comida no 
saludable sería una buena proporción para no desarrollar enferme-
dades derivadas de una mala alimentación. Así podríamos disfru-
tar de productos sabrosos pero un poco malsanos sin preocupa-
ción de que vayan a afectar de forma tan negativa a nuestra salud 
como para causarnos su deterioro.

Sin embargo, la interpretación de este mensaje estará a cargo 
del receptor, que puede tomárselo de maneras muy diversas. Ha-
brá personas que se lo tomarán como una guía muy básica y com-
prensible respecto a su manera de comer, sin causar ningún pro-
blema. Habrá otras que lo cogerán como algo estricto, teniendo 
remordimientos si se salen de ese 80/20 arbitrario, imaginario y 
completamente orientativo. Esto último es lo que tenemos que 
evitar.
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En realidad, no es que podamos, es que debemos disfrutar de 
comidas que, si bien sabemos que no son sanas, están buenísimas. 
La alimentación no solo tiene que ver con la nutrición, sino tam-
bién con la gastronomía y el placer; es puro hedonismo. Vivan las 
papas fritas con huevo, por favor. Lo malo es que el capricho se 
convierta en un hábito. Entonces sí que podemos tener un proble-
ma de salud a largo plazo. Repito: a largo plazo. Igual que con otros 
malos hábitos, nadie va a desarrollar diabetes por comerse una pal-
mera de chocolate dos veces al mes. Tenemos que comer muy mal 
y de forma muy continuada para que nos pase.

20 %

80 %

Alimentación

Otros factores

Factores determinantes de la salud

Fuente: Health eff ects of dietary risks in 195 countries, 1990–2017: a systematic analysis for the 

Global Burden of Disease Study 2017.

T_Ellunesyaempiezoladieta(bueno).indd   17T_Ellunesyaempiezoladieta(bueno).indd   17 19/7/22   12:5919/7/22   12:59




