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PROLOGO

Por fin un libro que con palabras claras y sencillas nos
cuenta como podemos evitar la enfermedad y, en caso de
que esta nos haya atrapado, como luchar contra ella.
Gracias, Emilia.

Se refiere a las grandes plagas de nuestra época:
cancer, enfermedades cardiovasculares, diabetes y Al-
zheimer. Y como con un estilo de vida saludable pode-
mos reducir el 50 % de los canceres, el 80 % de las en-
fermedades cardiovasculares, el 80 % de las diabetes y el
40 % de Alzheimer.

Todo ello soportado en la experiencia cientifica, sin
cuentos ni pocimas a los que muchas veces nos entrega-
mos cuando estamos sufriendo una de estas horribles
enfermedades.

Porque este libro va de ciencia, no de dogmas, no de
creencias ni de mitos. Son verdades cientificas compro-
badas. Basta leer la preparacion y experiencia profesio-
nal de Emilia, asi como la amplia bibliografia que nos
ofrece. Doctora en Bioquimica y Biologia Molecular y
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master en Nutricion y Salud. Treinta afios de experiencia
profesional, y ahora dedicada a la consultoria, comuni-
cacion y divulgacion de la ciencia en relaciéon con la
alimentacion vy el estilo de vida saludable; docente e in-
vestigadora.

Pero este libro, sobre todo, es para ti, que estas sano,
o para cualquiera de los que estamos enfermos.

Yo soy una de estos tltimos. Desde hace trece afos
sufro un cancer incurable, mieloma multiple, y tengo
que deciros que aplicar las recomendaciones de Emilia
me ha ayudado fisica y mentalmente a sobrellevar mi
enfermedad con una buena calidad de vida.

¢Es facil? No. ¢Compensa? Si.

No es facil porque nuestra alimentacion cotidiana
esta rodeada de productos ultraprocesados, nuestro ocio
pegado al alcohol y el tabaco, nuestra actividad profe-
sional sentados frente al ordenador y sofiamos con ter-
minar el dia tumbados en el sofa.

Todo eso cambia cuando nos enfrentamos de verdad
a la enfermedad y el sufrimiento fisico se hace insoporta-
ble, todos los suefios se rompen, el mundo se queda sin
colores y tememos no poder ver crecer a nuestros hijos.

Es entonces cuando nos preguntamos si, ademas de
llorar, podemos hacer algo. La respuesta es si, y este
magnifico libro nos da las claves.

Después de leerlo, tu decidiras qué quieres hacer:
protegerte o arriesgarte. Sus recomendaciones son, como
dice la autora, una polipildora sin efectos secundarios.

Yo decidi tomarmela y no contentarme con el ine-
vitable trasplante de médula y las quimioterapias. No
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es facil, y no siempre consigo seguir las recomendacio-
nes, pero gracias a este libro entiendo los riesgos que
asumo y siento que la polipildora me ayuda a superar
mejor la quimio y a sentirme activa en la lucha contra
mi cancer.

LOLA MANTEROLA
Presidenta de la Fundacién CRIS contra el cancer






INTRODUCCION

POR QUE ESTE LIBRO
Y POR QUE AHORA

«La salud no lo es todo, pero sin ella todo es nada».

ARTHUR SCHOPENHAUER

No recuerdo cudndo se plant6 la semilla de la idea, pero
recuerdo perfectamente el momento en el que empez6 a
germinar, proceso lento que hoy culmina con este libro.
Fue hace ya unos cuantos afios, alla por el 2016. En ese
momento estaba involucrada en un gran proyecto diri-
gido a la instauracion de habitos saludables en adultos
con factores de riesgo cardiovasculares. Impartia un ta-
ller de alimentacion cuando una de las participantes,
mirandome a los ojos, me dijo: «Si yo supiera lo que
tengo que hacer, lo haria».

Esa frase, junto a la del Premio Nobel Goldstein,
pionero en la investigacion relacionada con el colesterol,
«Nos pasamos media vida arruinando nuestra salud y la
otra mitad tratando de recuperarla», quedaron resonan-
do en mi cabeza como un bajo continuo; poco a poco
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fui entendiendo la urgente necesidad de hacer llegar a
las personas informacion fidedigna basada en la eviden-
cia cientifica que les permita tomar, en su dia a dia,
decisiones que realmente protejan su salud y eviten la
aparicion de enfermedades.

De esto vamos a hablar en este libro, de nuestro bien
mas preciado, la «Salud» en mayuscula, y de cémo pro-
tegerla. Nos preocupamos por nuestra salud, es inevita-
ble en el ser humano, pero sobre todo nos preocupamos
cuando la hemos perdido. Pero ¢qué es la salud? La linea
entre salud y enfermedad es muy fina, en ocasiones di-
fusa, y ademds ambos conceptos han ido cambiando a
lo largo de la historia. En la actualidad, la salud es algo
mas que no estar enfermo. La Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) la define como:

Un estado completo de bienestar fisico, mental y social y
no solamente ausencia de enfermedad. Es la capacidad
de desarrollar el propio potencial personal y responder de
forma positiva a los retos del momento que a uno le toca
vivir.

La ausencia de enfermedad es, evidentemente, una
condicion sine qua non para estar sanos, pero la salud
solo se logra de forma integral cuando existe un balan-
ce adecuado entre los factores fisicos, biologicos, emo-
cionales, espirituales y sociales.

La salud es también una condiciéon de desarrollo
humano que cada uno, como individuo, debe cuidar y
conservar. La responsabilidad de la salud de todos y cada
uno de nosotros estd, en ultima instancia, en nuestras
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manos. Los individuos somos los tltimos en una cadena
de responsabilidades, en la que cada eslabon es impor-
tante. El autocuidado adquiere asi una gran importancia,
aunque hay que precisar qué entendemos por cuidarnos,
porque cuidarse no es cualquier cosa. Cuidarse es tomar
decisiones informadas que sean beneficiosas para nues-
tra salud integral teniendo en cuenta el entorno en el que
Vivimos.

¢SOMOS CAPACES DE RESPONDER
A LOS RETOS QUE NOS TOCA VIVIR?

A lo largo de la historia, la especie humana ha tenido
que enfrentarse a muchos retos de salud. El momento
historico es otroy lasamenazas también. Durante muchos
siglos el mayor desafio para la salud ha sido la lucha
contra las enfermedades infecciosas, seguida de la lu-
cha contra la escasez de recursos, alimenticios y econ6-
micos. El desarrollo industrial, la modernizacion y el
crecimiento econoémico han permitido el control de las
enfermedades infecciosas, pero, a la vez, han provocado
la aparicion de nuevas enfermedades.

Hemos pasado de luchar contra las enfermedades
infecciosas transmisibles a luchar contra las llamadas no
transmisibles —también llamadas enfermedades asocia-
das al estilo de vida—, como las cardiovasculares, las
metabdlicas y el cancer. Los que vivimos en paises avan-
zados somos mas longevos, pero es cuestionable que
vivamos mejor, ya que lo hacemos con mayor carga de
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enfermedad. Esta realidad, vivir mas pero no mejor, se ha
descrito como «los fracasos del éxito».*

Por primera vez en la historia de la humanidad es mas
probable morir por comer demasiado que por comer
demasiado poco, y es mas probable morir de viejo
que de una enfermedad infecciosa.

Hoy, las mayores amenazas para nuestra salud no son
tanto los microorganismos como nosotros y nuestras de-
cisiones, asi como la dificultad que tenemos para gestio-
nar la abundancia. Abundancia de productos malsanos
yabundancia de informacion no contrastada que no hace
sino confundirnos. Hay que poner freno a la falta de co-
nocimiento y a la falta de estrategias para la gestion de
esta abundancia. Es preocupante ver a personas tomar
decisiones importantes que ponen en peligro su salud por
desconocimiento o, incluso mas triste y preocupante, por
basarse en un falso conocimiento.

Parafraseando a Hipocrates, hay que distinguir entre
saber y creer que se sabe. La ciencia consiste en saber;
en creer que se sabe reside la peor ignorancia.

Nunca hemos estado tan preocupados por nuestra
salud como ahora. Es la gran protagonista de nuestra vida.
Ser sano esta de moda. Pero tampoco nunca en la histo-
ria de la humanidad ha sido tan dificil mantenerse sano,
al menos en lo que depende de las decisiones individua-
les. Vivir saludablemente se ha convertido en una carre-
ra de obstaculos porque nuestro entorno social dificulta
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la toma de decisiones compatibles con una buena salud.
El ambiente social en el que se desarrolla nuestra vida
es un ambiente obesogénico, un ambiente que favorece
el desarrollo de la obesidad, ya que estimula hédbitos y
comportamientos que conducen al exceso de peso. ¢ Qué
factores componen ese ambiente? La excesiva presencia
de tecnologia, el sedentarismo, la abundancia de publi-
cidad y estimulos alimentarios que invitan a comer mds
y peor, los ambientes estresantes, las tensiones y la falta
de tiempo para reflexionar y para planificar el autocui-
dado. Nos hemos convertido en objetivo de la industria
agroalimentaria y del bienestar; y nuestra salud, en un
producto comercial.

La mas famosa compaiiia de bebidas azucaradas
invirtié en 2021 mas de 4.100.000 millones de délares
en publicidad.?

Resulta muy sorprendente que, cuanto mas nos preo-
cupamos por la salud, mas enferma esta nuestra sociedad.
La preocupacion, o supuesta ocupacion en nuestra salud,
crece en paralelo al nimero de personas que presentan
factores de riesgo o que padecen enfermedades. ¢ Cudles
son los problemas que afectan hoy a nuestra salud inte-
gral? A nivel fisico-biologico, las principales barreras
para conseguir el estado de bienestar son la obesidad,
los problemas cardiovasculares, la diabetes y el cancer.
También merman nuestra salud fisica y mental las adic-
ciones, el tabaquismo y el consumo de alcohol, entre



20 EMILIA GOMEZ PARDO

otros. Y también afectan a nuestra calidad de vida los
males caracteristicos del siglo xx1: desconexion de la na-
turaleza, falta de adaptacion al medio ambiente, ansiedad,
depresion y otros trastornos mentales.

La obesidad, el cancer y las enfermedades cardio-
vasculares no son algo nuevo. Volviendo a nuestro mé-
dico de cabecera, Hipocrates (aforismo nimero 59) ya
decia que los obesos estan mas expuestos a muerte re-
pentina que los delgados. Pero si es novedoso que todas
y cada una de estas enfermedades se hayan convertido
en una auténtica pandemia, que todavia no han tocado
techo, porque siguen aumentando.’ En la actualidad, la
mayor parte de las enfermedades son causadas por ru-
tinas de estilo de vida que pueden evitarse, fundamen-
talmente el sedentarismo y los malos habitos alimenticios.

En las encuestas de salud, el porcentaje de personas
que se identifican como sanas es muy alto. En Espania, por
ejemplo, siete de cada diez personas aseguran llevar un
estilo de vida saludable.* ¢ Se ajustan estos datos a la realidad?

Veamos algunos indicadores del desarrollo socioeco-
noémico:

« Las enfermedades asociadas al estilo de vida se
cobran a nivel mundial la vida de 41 millones
de personas cada afio. Siete de cada diez perso-
nas mueren prematuramente a causa de ellas y
mayoritariamente por enfermedades cardiovas-
culares, cancer, diabetes y enfermedades pulmo-
nares cronicas.





