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Introducción

�Comiendo mal, 
pensamos peor





NO CABE DUDA DE QUE VIVIMOS MÁS, aunque no me atrevería
a decir que mejor. Se está dando la paradoja de que a
pesar de haber más información sobre temas médicos y

de alimentación, en general se están abandonando sanos hábitos
alimenticios por otros que hemos “importado” de países que
están sufriendo graves problemas de salud derivados de dichas
dietas; tal es el caso de EE.UU. y toda la “comida basura” que,
apoyada en una publicidad enorme, ha modificado los hábitos
de millones de europeos, entre ellos los españoles.  

La obesidad se está convirtiendo en un problema nacional de
primer orden; la diabetes y el exceso de colesterol se manifiestan
cada vez a edades más tempranas, y todo por culpa, fundamen-
talmente, de una dieta rica en grasas saturadas, azúcares refina-
dos y un aporte ínfimo de fibra. Si a eso le sumamos la falta de
ejercicio físico, el desastre está servido. 

Pero me gustaría ir más allá. No voy a hablar de lo que todos
conocen y muy pocos practican. La voz de alarma ya ha sido
dada por médicos y dietistas de fama mundial, como es el caso
del cardiólogo español Valentín Fuster, que conoce mejor que
nadie los estragos que esta dieta está haciendo en las arterias y el
corazón de hombres y mujeres de todas las edades. En este libro
trataré de demostrar que los errores alimenticios no solo tienen
su repercusión en el corazón y el metabolismo, predisponiendo a
muchas enfermedades; estoy firmemente convencido que la
dieta rica en grasas, con un aporte excesivo de carne y azúcares
refinados, es una de las causas que están detrás del aumento de
casos de violencia juvenil y de muchos trastornos mentales y del
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comportamiento. Las consecuencias de una dieta inadecuada no
sólo son biológicas, se manifiestan también en el ámbito social y
del comportamiento humano. 

En definitiva, “comiendo mal, pensamos peor”. 
La acción perturbadora de los alimentos desnaturalizados

provoca más agresividad, estrés, ansiedad y depresión.
Determinadas facultades mentales requieren mayor cantidad de
ciertos nutrientes para su perfecta función. Una mente rápida y
alerta necesita fósforo, calcio y silicio en estado natural. Un tra-
bajo mental excesivo necesita selenio. Si  usted es una persona
aquejada de tristeza y ganas de llorar es probable que sufra de
una mala asimilación del hierro. Muchos niños y adolescentes
con problemas de habla suelen tener una deficiencia de yodo. Y
si usted es una persona agresiva, irritable y tiene accesos de ira
con frecuencia, vigile su dieta y observe si consume demasiada
carne, fritos, proteínas de origen animal y dulces refinados. 

Judith Wurtman es una científica experta en nutrición del
Instituto Tecnológico de Massachusetts (MIT).  Cuando su hija
estaba estudiando para su examen final de derecho, la señora
Wurtman le recomendaba comer atún para tener la inteligencia
despierta. Y ella misma, cuando viaja, lleva consigo varias latas
de atún para tomarlas como tentempié.

La señora Wurtman y su colega y cónyuge, el doctor Richard
Wurtman, director del Centro de Investigaciones Clínicas del
MIT, han medido la manera en que el cerebro reacciona ante di-
ferentes alimentos. Ellos y otros investigadores han descubierto
que lo que usted se lleva a la boca puede modificar su estado de
ánimo, su memoria y su lucidez mental. 

A cada instante nuestro cerebro es irrigado por la cuarta parte
de sangre de nuestro organismo. Los gruesos vasos sanguíneos
que ascienden al cerebro transportan un 30 % más de glucosa y
otro 30 % más de oxígeno que al resto del cuerpo. También ne-
cesita una buena ingesta de nutrientes, que si nos faltan nos hará
pensar de forma incorrecta y nos sentiremos mal no sólo física-
mente sino también mental y emocionalmente. Recordemos las
palabras de un insigne científico, el W.D. Currier, profesor de
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Medicina preventiva y nutrición del Mutual Saving Building,
California (EE.UU.): “Nuestra manera de pensar, de sentir, de
percibir las cosas depende de nuestro estado nutricional”. 

Otro eminente investigador, el Dr. Soly Bensabat, director del
Centro Médico François, primer centro de medicina preventiva y
del estrés de París, asegura: “El azúcar y los hidratos de carbono
refinados son elementos causantes de estrés. Una dieta anti-es-
trés debe contener carbohidratos integrales y no refinados, un
poco de grasas no saturadas y un poco de prótidos”. 

La calidad de nuestra alimentación puede determinar nues-
tro carácter. De hecho, en muchos casos donde han fracasado
las técnicas psicoterapéuticas y farmacológicas para el trata-
miento de diversos trastornos emocionales, la dieta puede ser
la única solución. 

Debemos aprender a comer de forma inteligente. Y eso no va
reñido con la gastronomía, es decir, con el arte de dar satisfac-
ción a los sentidos mientras nos alimentamos. 

Cocinemos pues, para sanar la mente. Recuerde que “somos
lo que comemos”. Si acepta el reto de cambiar determinados
hábitos dietéticos, poco a poco, tal como aquí le vamos a ense-
ñar, su vida puede cambiar. Sentirá cómo su mente se vuelve
más ágil, sus emociones más calmadas y cómo la energía retor-
na a su cuerpo. 

En este libro puede aprender a comer para sanar las emocio-
nes y potenciar las capacidades cerebrales, al mismo tiempo que
todo su organismo se beneficia. 

Por supuesto que las lecciones aquí contenidas no sustituyen
al médico ni al profesional de la salud, pero pueden ser un gran
auxiliar en todos los casos. 

Javier Akerman
En Vigo, a 12 de febrero de 2007
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