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Introducción

a pregunta que se plantea como título de esta guía tiene
un gran contenido emocional, porque si bien es cierto que nadie
cocina como nuestra propia madre, no es menos cierto que, en
más de una ocasión, su habilidad culinaria puede ser más o
menos desastrosa, pero como es a lo que estamos acostumbrados,
pues todo lo que cocinan los demás está muy fuerte o insípido, a
veces requemado o crudo, sin llegar a concienciarnos de que
puede ser que lo malo no sea lo de los demás, sino lo que nos
prepara mamá.

Por experiencia propia, podemos asegurar que, en primer
lugar, es cierto que lo que cocinan nuestras madres nos sabe a glo-
ria, a pesar de que seamos conscientes de lo mal que lo hacen y,
en segundo lugar, lo que cocinamos nosotros mismos casi siempre
supera, incluso, a lo que preparan nuestras madres, sobre todo si
dedicamos tiempo y cariño frente a los fogones. 

Es un hecho comprobado que el acto de cocinar resulta suma-
mente relajante y hace que nos olvidemos, al menos momentáne-
amente de nuestros problemas, y esta es la razón que nos ha mo-
vido a escribir estas líneas: eliminar el estrés cocinando.

Esta pequeña guía no es más que un recetario de cocina en el
que se presentan platos muy sencillos de elaborar y que cubren
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un amplio abanico de precios, desde los más económicos hasta
los más caros, aunque este no es el criterio primordial de la obra,
que se presenta como si fuera la carta del restaurante del autor,
un restaurante que nadie debe buscar porque solamente figura
en su imaginación y en el hogar de cualquier lector que decida
preparar alguno de los platos que se presentan, y que, en algu-
nos casos, son de nueva creación, recreación, o sencillamente clá-
sicos donde los haya. Se me ocurre que podríamos llamar a
nuestro restaurante algo así como “Restaurante La Catexia”, que
a bote pronto no dice nada, pero sí que lo hará después de pasar
unas cuantas páginas. 

Es importante tener algún conocimiento acerca de algunos
conceptos psicológicos, aunque solamente sea para saber qué es
eso de la catexia, y que también presentaremos a modo de receta-
rio de cocina. El lector va a hacer un repaso a la aplicación que
tiene la psicología en la cocina, y por qué no, la cocina en la psi-
cología, que es más o menos como decir en su vida cotidiana. Ya
fue un acto heroico reducir todos los conocimientos de la psicolo-
gía en un pequeño manual que sirve de libro de texto para los
alumnos de la materia optativa de Psicología en 2º de
Bachillerato, pero resumirlo de la manera que aquí aparece, y
para que sea accesible a cualquier lector, que no tiene por qué co-
nocer nada acerca de esta ciencia, es un reto que nos hemos plan-
teado y esperemos que resulte comprensible para todos.

Parece difícil imaginar a autores como Sigmund Freud,
Skinner, Watson, o cualquier otro personaje destacado de la psico-
logía, con un mandil frente a los fogones, lo mismo que resultaría
difícil imaginarse a otros miembros destacados de otras ciencias,
pero también resulta difícil, dada su seriedad, imaginarlos con-
tando chistes obscenos a los postres de una opípara comida, y el
caso es que, eso sí que ocurre. Al menos el autor, cuando aún era
estudiante del último curso de carrera, tuvo ocasión de compar-
tirlo con dos de los más grandes maestros de la psicología de fina-
les del siglo XX, como son Eysenck, autor de una de las más fa-
mosas teorías de la personalidad y José Luis Pinillos,
probablemente el psicólogo más destacado de nuestra historia.
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Entre las ocupaciones del autor, que humildemente reconoce
que nada tienen que ver con las de los citados autores, figura la
de dirigir una revista especializada en psicología educativa y,
siempre que nos reunimos el Consejo de Redacción, solemos ter-
minar cenando en un restaurante cercano al Colegio Oficial de
Psicólogos. Entre mis colegas, figuran algunos psicólogos de reco-
nocido prestigio, que en nada envidian a los autores citados, ya
que hay catedráticos, profesionales de equipos de orientación, de
ayuntamientos, de instituciones y de centros tanto públicos como
privados. Y es curioso compartir ese rato de chistes e intercam-
bios de información alrededor de la mesa, porque uno de ellos es
un profundo conocedor de los mejores aceites de Jaén, además
de un gran micólogo, pasión que comparto con él. Otros cuantos
son auténticos amantes de la cocina, y alguno más, experto en
vinos, de manera que la cosa no es tan rara y, poco a poco, cabe
imaginarse a los autores citados, cubiertos con el mandil frente a
los fogones, al menos, de sus casas, o en reuniones de amigos. 

En cierta ocasión, uno de mis compañeros, conocedor de mis
raíces valencianas y sabedor de que la paella es uno de mis platos
favoritos, me preguntó cómo hacer una buena paella. Tras darle
la receta, comenzó una pequeña discusión acerca del precio y la
calidad de los vinos y aceites, habiendo quien defendía que cuan-
to más caros, más ricos, y quien decía que independientemente
del precio, un vino podía ser bueno o malo. Mi opinión es que si
un vino me gusta, entonces es que es bueno, y si no, pues no lo es,
independientemente de lo que cueste en bodega. Lo que pasa es
que sí suele ocurrir que los vinos realmente caros, también suelen
ser realmente buenos. Y la cosa trascendió con los alimentos y su
facilidad o dificultad para ensalzar sus sabores.

Es cierto que cuánto más cara es la materia prima, más fácil re-
sulta cocinarla. Por ejemplo, las ostras basta con abrirlas y comer-
las, aunque a veces cueste un poquito hacerlo. Algo menos cuesta
abrir una lata de caviar Beluga y untar las huevas en una tostada,
o sobre una patata cocida, y menos aún, un puñado de angulas,
que no tienen por qué ser de Aguinaga, ya que, aunque son bas-
tante inferiores, pero también hacen su papel las de la Albufera
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de Valencia (pobrecillas), que no admiten otro misterio que freír-
las con un poquito de ajo y guindilla. Alguien me dirá: ¿Y qué
pasa con la trufa? Porque esa es cara de narices, cruda no hay
quien la coma, y frita con ajos dejaría mucho que desear. Pues la
respuesta es que la vamos a consumir cruda, sin más aditamentos
que los que queramos añadir, por ejemplo un buen foie-grass, un
solomillo de ternera o buey, o como mejor nos pete hacerlo. A mí
particularmente, la trufa blanca de Alba, o la negra de Cuneo si
se prefiere, me gustaría comerlas a bocados, pero reconozco que
solo las he probado una vez y si soy sincero, diría que nada más
las he olido, porque son tan caras como un diamante y casi impo-
sibles de conseguir. Aquí reconozco las bondades de tener un
amigo italiano rico, amante de la buena cocina, y de compartirla
con sus buenos amigos, aunque la cata no diera para mucho. He
oído que, actualmente, los restaurantes de postín las dan molidas
en una copa para disfrutar de su aroma…  

No ocurre así con los alimentos de más bajo coste, porque una
patata admite mil maneras de ser cocinada, si se fríe en sartén
con aceite de oliva, está para chuparse los dedos, si la partimos al
medio, le hacemos unas estrías con el cuchillo, le ponemos una
pizca de pimentón, sal, aceitito y la metemos en el horno, es otro
manjar, y si la cocemos con su piel y sal hasta que quede arruga-
da, no deja de ser el elemento fundamental de  un plato como las
“papas arrugás con mojo picón” canario. Y como apuntábamos,
cocidas y partidas por la mitad, son la cama ideal para el caviar,
conforme lo consumen en Rusia. Ejemplos de esta índole nos van
a llevar a la comprensión de conceptos como la autoestima, tan
de moda hoy en día.

Es cierto que una visita al gabinete del psicólogo puede ayu-
darnos a mejorar ostensiblemente los problemas depresivos o el
estrés que padecemos, pero no es menos cierto que una visita a
un buen restaurante, en el que disfrutemos de su cocina y servi-
cio, al menos durante el rato que estamos en él, también. Y por
supuesto, si las recetas las preparamos nosotros mismos, miel
sobre hojuelas. Y, claro, ambas cosas son mejores que la hospitali-
zación por cualquier problema que denote falta de apetito. Y que
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no te la den con queso. Por cierto que esta expresión tan culinaria
para expresar el engaño tiene un origen incierto, ya que circula
por ahí el mito de que proviene de los bodegueros castellanos de
la Edad Media, quienes al parecer, ofrecían una racioncita de
queso para acompañar a los caldos que ya estaban picados o cuya
calidad dejaba bastante que desear, porque de todos es sabido
que el queso potencia el sabor del vino y hace buenos los malos
caldos. A nuestro parecer, y en esto los psicólogos somos bastante
perfeccionistas, esto es completamente falso, porque la expresión
dice textualmente que no te “LA” den con queso, en femenino, y
el vino es de género (que no de sexo) masculino, por lo que debe-
ría de haber sido, entonces, que no te LO den con queso. Cuando
le tengo que administrar las pastillas para la desparasitación a mi
perrita, Duna, lo hago entremezclándolas con una porción de
queso cremoso, porque si no, las escupe. Como quiera que me pa-
rece que esto también es un engaño, he llegado a pensar que an-
taño, cuando había que dar alguna medicina de sabor repugnan-
te a un enfermo, lo hicieran como lo hago yo con mi pobre
perrita, y que el origen podría venir de ahí, porque en este caso,
la medicina sí es de género femenino. De hecho, aunque los labo-
ratorios se esfuerzan cada día más en que sus productos resulten
menos ofensivos para el buen gusto del enfermo, aún hay fárma-
cos amargos como la hiel, o con sabores absolutamente repug-
nantes, como por ejemplo, el ácido acetilsalicílico. Hay también
quien defiende que el origen del dicho está en la trampa para
cazar ratones, donde se suele poner un trocito de queso para atra-
parlo, engañándolos… También podría ser, aunque tampoco pa-
rece lógico ya que la susodicha trampa se llama cepo, también de
género masculino.

Cuando yo era apenas un niño, recuerdo que me gustaba
mucho andar por la cocina y aprender a manejarme entre los fo-
gones. Tanto es así que, Pascuala, la señora que trabajaba en mi
casa como doncella, decía que yo tenía que haber nacido chica en
vez de chico; no sé muy bien si el comentario era machista o femi-
nista, pero a mí no me hacía ninguna gracia. Comer, sin embar-
go, no era antaño uno de mis placeres y si no llega a ser por las
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inyecciones de calcio o no sé de qué, que me ponía la señorita
María Teresa, me habría muerto de inanición, o al menos eso era
lo que decía mi madre. La señorita María Teresa era una enfer-
mera bastante entrada en años y con unas gafas con lentes de
lupa, que venía por casa solamente para ponernos inyecciones, y
a quien uno aprendía a eludir como las ratitas de Skinner. Yo
siempre he creído, sin embargo, que mis problemas alimentarios
eran más bien debidos a la rutina con que se manejaban los ali-
mentos en mi casa, que a eso del calcio, y es que siempre eran los
mismos, como tendré ocasión de citar a lo largo de la obra.

Recuerdo, por ejemplo, que en mi diccionario culinario, la en-
trada mermelada hacía alusión únicamente a la de tomate y case-
ra, porque en verano se hacía una verdadera barbaridad del pro-
ducto en cuestión con el excedente de tomates maduros de la
huertita que teníamos en el chalé y, una vez embotado, daba para
todo el año. Sí me hacía ilusión, sin embargo, ver cómo llegado el
final del mes de julio, o casi entrado agosto, todo el mundo tenía
como misión escaldar los tomates para pelarlos mejor, y ponerlos
en unas sartenes enormes con el azúcar. Lo cierto es que aún la
recuerdo con cariño, porque no me ha resultado nada fácil de en-
contrar algo ni siquiera parecido en mis años de mocedad y de
adulto, así que, si la quiero, la he de elaborar yo mismo recordan-
do aquella receta: había que poner tanta cantidad de tomates
como de azúcar y dejar que tomaran ese color intenso a rubí…
tan precioso, y ese olor tan rico, es decir, unos cincuenta minutos
de cocción. 

Reconozco que en la actualidad, como lo del excedente de to-
mates es literalmente imposible porque no dispongo de tomate-
ras, y lo de embotarlo no me hace mucha gracia, ni dispongo de
ningún lugar lo suficientemente grande como para almacenar
tanto bote, lo hago con una lata de tomate triturado de los que
venden en los centros comerciales, y por cierto que, una vez tami-
zado con el colador para retirar las semillas, queda bastante más
fina que la que tomaba en mi niñez, porque no hay una sola semi-
lla, y además, nunca te encuentras el trocito de piel que se le ha
escapado a Pascuala al pelar tantísimo tomate. 
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Cocinando, podemos mejorar nuestra memoria, como me
ocurrió a la hora de repetir la receta de la mermelada o la de la
pizza que ya comentaré, y nuestra creatividad, como acabo de
apuntar para subsanar la escasez de tomates maduros. Y a la vez,
poner a prueba nuestra capacidad para percibir los diferentes sa-
bores, aromas y texturas de los alimentos. Y cuando comemos
nuestros propios platos alrededor de una buena mesa, acompa-
ñándonos de un buen vino y de algunos no menos buenos ami-
gos, nos damos cuenta del valor real que tiene este acto social.

La presentación de esta guía incluye dos apartados claramente
diferenciados: el primero es un desglose de conceptos psicológi-
cos y su relación con la cocina, y el segundo, un recetario, basado
en la carta que lo precede, sin olvidar que nuestros niños y jóve-
nes tienen gustos diferentes, y que podemos redireccionar con un
poco de imaginación, y sin olvidarnos tampoco, de las prisas que
tienen algunos, y que también pueden redirigir para comer, al
menos, con un poquito de fundamento.   

Nuestro deseo es que el lector o lectora disfrute comiendo y
elaborando sus propias recetas, sabiendo que, además, está mejo-
rando sus aspectos emocionales, reduciendo su estrés, y conocien-
do un poquito más de cerca una ciencia, como es la psicología,
que quizá nunca pensó que pudiera ser así.

Si al menos conseguimos alguno de nuestros objetivos, dare-
mos por válida esta guía que relaciona psicología y cocina, o si se
prefiere, cocina y psicología, que tanto monta.

Jesús Ramírez Cabañas
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Cocina para sanar 
las emociones
Recetas, dietas y menús 
para la mente y el cerebro
Javier Akerman

Tendemos a pensar que la alimentación solo tiene que
ver con la salud física, sin embargo no es así. Nuestra salud
emocional está estrechamente ligada a lo que comemos. En
esta obra, el autor explica de un modo ameno y sencillo
qué comidas son las más adecuadas para combatir la ansie-
dad, el estrés, la depresión o la hiperactividad. Pero tam-
bién muestra qué menús y recetas podemos preparar de un
modo rápido y fácil para dormir mejor, aumentar nuestra
memoria o llevar una completa vida sexual.

“Somos lo que comemos. Las consecuencias de una
dieta inadecuada no solo son biológicas, se manifiestan
también en el ámbito social y del comportamiento humano.
En definitiva,”comiendo mal, pensamos peor”. Cocinemos
pues, para sanar la mente. Si acepta el reto de cambiar de-
terminados hábitos dietéticos, poco a poco, su vida puede
mejorar. En este libro puede aprender a comer para sanar
las emociones y potenciar las capacidades cerebrales, al
mismo tiempo que todo su organismo se beneficia". 

JAVIER AKERMAN 

El menú “afrodisíaco”, “Viagra” de frutos secos, La comi-
da “atracción fatal”, Ensalada “psicoenergética”, Atún “a la
buena memoria”, Asado “antidepresivo”, La dieta del
“buen humor”, Pollo “supercerebro”, Canapés “dulces sue-
ños” y otras muchas delicias.
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Activa tu metabolismo 
con la dieta coherente
Pautas de alimentación, ejercicio y
relajación para poner a punto
tu cuerpo y tu mente
Amil López Viéitez

En este libro, entre otros asuntos, conocerás: Por qué fra-
casan habitualmente tus dietas, qué es la dieta coherente y
cuáles son sus bases científicas, una completa guía para
chequear tu salud, curas para combatir el sobrepreso, an-
tiestrés, depurativa y antiedad, entre otras; detalladas pro-
puestas dietéticas para acné, diabetes, colesterol, hiperten-
sión, alergias, insomnio, triglicéridos, osteoporosis y otras
patologías; un completo programa de entrenamiento cohe-
rente, técnicas para controlar tus emociones y más de 150
sabrosas recetas coherentes.

“Debido a sus características, la dieta coherente -junto
con el programa de tonificación muscular- es un estilo de
vida que te permite alcanzar y mantener tu peso ideal, esti-
mula tu sistema inmunitario y te protege de enfermedades
crónicas y degenerativas. Partiendo de la base de que un
único alimento no cura, solo un estilo de vida basado en
una dieta variada y equilibrada, además de ejercicio físico y
relajación, nos garantizará una ‘salud de hierro’“. 

AMIL LÓPEZ VIÉITEZ 

Amil López Viéitez es doctora en Farmacia, especialista
en Nutrición y Promoción de Salud, con amplia experiencia
en docencia, investigación y clínica. Creadora de la Dieta
Coherente, ha escrito dos libros con anterioridad: ‘Dieta
Coherente. Cómo vivir más y mejor’ y ‘Dieta Coherente. Un
nuevo yo en 2 semanas’. Dirige Amad Promoción de Salud.



libro solidario

ESTE LIBRO TIENE UN VALOR AÑADIDO. Ediciones Cydonia y el
autor han asumido el compromiso de destinar un porcen-
taje del precio de venta de este libro a un proyecto benéfi-

co, sin que se refleje en aumento del precio de portada. 
Con esta actitud, la editorial pretende aportar un grano de

arena a las miles de iniciativas solidarias que se desarrollan en
todo el mundo en beneficio de las personas y los colectivos más
desfavorecidos. 

Los proyectos que se apoyan desde cada título no serán un acto
de caridad, sino una mano que se tiende para que los beneficiarios
puedan superar un escollo y salir adelante por sus propios medios.
Siguiendo aquel viejo adagio, se apoyarán proyectos que enseñen a
pescar, no los que regalan el pescado. 

Por este motivo, esperamos que el apoyo de nuestros lectores
pueda servir para ayudas de emergencia médica, cubrir necesida-
des puntuales de personas en situación límite, apoyar la construc-
ción de escuelas, hospitales y otras iniciativas solidarias.

Si Vd. ha comprado este libro, le agradecemos su interés. Puede
ver dónde y cómo se ha destinado ese porcentaje a través de nues-
tra página en internet (www.edicionescydonia.com), o si lo prefiere
puede escribirnos a nuestra dirección postal (Apartado de Correos
265, 36280 VIGO - Pontevedra). Gustosamente le mantendremos
informado de todo.

Los editores  


