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			Prólogo

			Estaba atrapada en la trampa del queso.

			Durante años, fui una persona cuya idea de una comida gourmet era una fondue de queso con pastel de queso de postre. No le daba la menor importancia a comerme 450 gramos de queso Iarlsberg en tres días, en los que no comía ninguna otra cosa, y a eso lo llamaba con orgullo mi «dieta de 1.700 calorías diarias». Cada dos semanas, durante varios meses seguidos, pasaba por Zabar’s, de camino a la oficina de empleo, y entraba a comprar lo que llamaban «puntas de queso», que eran los restos que les quedaban de las piezas que habían cortado para su venta. En cada bolsa había cinco trocitos de diferentes clases, y yo compraba al menos cinco bolsas con el dinero que cobraba de mi subsidio de desempleo, que tanto me había costado conseguir. No solo estaba en paro, sino que también estaba gorda y estreñida y tenía granos. Tenía la piel hinchada y se veía llena de toxinas. Pesaba veinticinco kilos más que ahora. Y una vez padecí semejante oclusión intestinal que tuve que ingresar en una clínica, porque no había podido «evacuar mis desechos» desde hacía diecisiete días. Diecisiete días de estreñimiento.

			Todo por el queso.

			No por la leche. (Nunca he llegado a beberme un vaso entero.)

			Ni por el yogur. (No puedo decir que me entusiasme.)

			Ni por el requesón. (¡Qué asco!)

			Yo era la encarnación del queso, y todos los días me moría por comerlo.

			Puedo decir con toda sinceridad que el paso más importante que he dado en mi viaje hacia la salud ha sido renunciar a los productos lácteos, especialmente, al queso. Me puse a leer vorazmente todo lo relacionado con los efectos de distintos alimentos sobre nuestro cuerpo, porque había perdido a mis padres a una edad temprana y necesitaba entender el motivo de su fallecimiento. Tenía diecisiete años cuando murió mi padre a causa de un infarto cardíaco a los cincuenta y dos años, y acababa de cumplir los veintiséis cuando mi madre sucumbió a los estragos de la artritis reumatoide. Murió a los cincuenta y ocho años. Sabía que tenía que mejorar mi salud, así que empecé a hacer cambios. Pero nada tuvo tanto efecto sobre mi salud como dejar de comer queso. De hecho, considero el día en que dejé definitivamente el queso —el miércoles, 15 de agosto de 1979— mi verdadero cumpleaños de la salud. Fue el día en que todo lo que había estado leyendo sobre los productos lácteos cobró sentido para mí: la única finalidad de los lácteos es convertir a una ternera de 23 kilos en una vaca de 136 kilos al cabo de seis meses. (Si es eso a lo que aspiras, ¡adelante!) Un ser humano tiene ocho metros de intestino y un estómago, mientras que una ternera tiene escasamente 3 metros y ¡cuatro estómagos! ¿Por qué bebemos leche de vaca o de cabra y no de orangután, que es el mamífero al que más nos parecemos? Y nunca harías queso con la leche de una vecina que estuviera amamantando; sin embargo, ¡mamas de la ubre de una vaca que ni siquiera conoces! ¡Y lo del queso todavía es peor! Es más concentrado y está más cargado de sal y de bacterias. ¿En qué estaba pensando?

			Cuando dejé de tomar leche, cambié por completo.

			Se me limpió la piel, se me deshincharon las mejillas, se me afinó la nariz, recuperé el brillo de los ojos y se me estilizó el cuerpo.

			Se acabó la sensación de hinchazón después de comer. Y los dolores de garganta y los resfriados, que padecía cuatro veces al año desde que era pequeña. La mucosidad ya no andaba a sus anchas por mi cuerpo, obturando mis senos nasales, mis poros y mi tracto digestivo. El «flotador» que pensaba que tendría hasta el final de mis días desapareció, porque por fin pude eliminar los desechos. Cada día. Sin excepción. (¡E incluso más de una vez!) Dejé de hacer dietas yoyó, porque ya no estaba forzando a mi cuerpo, comiendo alimentos que no estaba diseñado para digerir. Fui perdiendo kilos de manera saludable desde aquel profético día de 1979 y no he vuelto a recuperarlos. También mejoró todo lo demás, incluida mi actitud, mis hábitos de sueño, mi forma de hablar y de cantar, de respirar, y mi aliento. Ya no sentía malestar general. Fue como si se hubiera levantado la niebla y pudiera pensar con más claridad, porque ya no era esclava de mi adicción al queso. ¡Ya no era un «ratón» confiado que muerde el queso de la ratonera!

			Hace más de quince años que el doctor Neal Barnard es la mejor y más actualizada fuente de información médica y de temas de salud. Nadie como él para analizar datos científicos enigmáticos y difíciles y no solo transformarlos en comprensibles, ¡sino también en entretenidos! Repetidas veces le he visto cautivar al público y guiarlo a través de un proceso, que comienza con lo que los asistentes creen saber sobre un tema y concluye con la comprensión más profunda que los ayuda a adquirir acerca de este, y que perdurará con el paso del tiempo. Sus ejemplos y explicaciones son tan sencillos como profundos, y sabes que te van a servir para explicar a otras personas por qué has tomado ciertas decisiones que conciernen a tu salud.

			En este extraordinario libro, descubrirás todo lo que siempre deseaste saber sobre el queso y la razón por la que ejerce semejante control sobre nosotros. El doctor Barnard ha desglosado las investigaciones y la ciencia alimentaria de tal manera que nunca más volverás a mirar un trozo de cheddar, de queso suizo o de mozzarella del mismo modo. ¡Todos estos quesos se irán a gouda!1 (¡Lo siento, pero no he podido evitarlo!)

			El doctor Barnard no se limita a explicar lo que hay en el queso y por qué es tan adictivo; también nos explica el proceso de fabricación desde los puntos de vista de los animales y los ganaderos, y cómo ha llegado a convertirse en la gigantesca industria que es en la actualidad. Como de costumbre, el doctor Barnard no se deja nada en el tintero, gracias a lo cual el mundo es un poco mejor.

			Si deseas estar más sano, ser más feliz y tener el aspecto del animal que en realidad eres —porque ya no estarás ingiriendo un producto de la leche de la madre de un animal con el que no tienes nada que ver—, ¡este es tu libro! Si conoces a alguien que ronca, tiene dolores de garganta y se resfría con frecuencia, padece sobrepeso, tiene desequilibrios hormonales, ¡te aconsejo que le regales una copia!

			Marilu Henner

			Actriz, autora de superventas, locutora de radio y defensora de la salud

			

			
				
					1. Juego de palabras en el que utiliza la denominación de origen del queso de Gouda, que en inglés se pronuncia parecido a good, con la expresión inglesa for good, que significa que algo se va o desaparece definitivamente. (N. de la T.)

				

			

		

	
		
			Nota al lector

			Confío en que este libro te aporte nuevas reflexiones sobre la comida y la salud y unos cuantos hechos interesantes para que puedas compartirlos. Antes de empezar, quisiera mencionar dos puntos importantes:

			Visita a tu médico. Los problemas de salud pueden ser graves. Si cambias tu dieta, que es lo que espero, es una buena idea que hables con tu médico en algún momento. Esto no quiere decir que cambiar tu dieta sea peligroso. Todo lo contrario. Es una idea excelente. Pero las personas que toman algún tipo de medicación —por ejemplo, para la hipertensión o la diabetes— muchas veces han de revisar sus dosis cuando mejoran su dieta. Algunas veces pueden dejar la medicación por completo. No lo hagas sin supervisión médica. Consulta a tu médico si has de reducir o eliminar la medicación en el caso de que haya llegado el momento correcto, o bien para cuando este llegue.

			También te recomiendo que consultes a tu médico antes de empezar con una nueva rutina de ejercicio. Si has sido una persona sedentaria, tienes problemas de salud graves, mucho sobrepeso o más de cuarenta, pídele que te haga una revisión para ver si estás preparado para hacer ejercicio y que te diga cuándo puedes empezar.

			Aliméntate bien. El estilo de alimentación que presento en este libro probablemente mejorará tu nutrición general, además de aportar beneficios específicos para tu salud. Aun así, has de asegurarte de que te nutres adecuadamente. Te recomiendo que leas los detalles del capítulo 9. Concretamente, asegúrate de tomar un complejo vitamínico todos los días o alguna otra fuente de confianza de vitamina B12, como cereales o leche de soja enriquecidos. La vitamina B12 es esencial para la salud del sistema nervioso y de la sangre.
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Introducción 
Oculto a plena vista


			¿A ver si esto te suena? Quieres adelgazar unos pocos kilos, pero te cuesta y no entiendes por qué. Tus hábitos alimentarios no son muy malos. Quizás no haces tanto ejercicio como te gustaría, pero tampoco eres totalmente sedentario. Y aun así, te cuesta adelgazar.

			O quizás tienes algún problema de salud que no acaba de mejorar: colesterol alto, hipertensión, diabetes, dolor articular, dolor de cabeza o una piel que no tiene un aspecto especialmente saludable. ¿Cuál puede ser la causa del problema?

			La respuesta podría estar oculta a plena vista.

			Imagina que adelgazas fácilmente, cada semana, cada mes, que no tienes que contar calorías, y sin añadir ni un minuto de ejercicio. Imagina que tus amistades te preguntan cómo has conseguido deshacerte de todos esos kilos de más. Imagina que te dicen que tienes muy buen aspecto. Imagina que mejora tu colesterol y tu presión sanguínea y que tu salud, en general, florece día a día.

			Si estás intentando renovar tus hábitos alimenticios para adelgazar o mejorar tu salud, no has de empezar por el azúcar, los hidratos de carbono o los alimentos procesados, sino por el queso.

			Te encanta el queso. Pero siento decirte que este no te corresponde. Y cuanto antes te des cuenta, antes recuperarás tu peso o revertirás tus problemas de salud.

			«¡De ninguna manera! —Estarás pensando—. ¡Es imposible!»

			Reflexiona. El queso contiene un extraordinario número de calorías, más que suficientes para explicar los kilos que has ido acumulando con los años. Y lo que no te dicen los fabricantes de queso es que lleva opiáceos suaves, pero que pueden ser lo bastante fuertes como para mantenerte enganchado a él. Esa combinación «engordante-adictiva» es lo que hace que el queso sea un grave problema para tu peso.

			Pero eso no es todo. Puesto que el queso procede de una vaca —normalmente embarazada—, ingieres una dosis de estrógenos —hormonas sexuales femeninas— con las que no contabas. Y los fabricantes de queso le añaden la suficiente cantidad de sal para convertirlo en uno de los alimentos más ricos en sodio. También es rico en grasas saturadas y colesterol. Sobrecargado de calorías y sodio, con más colesterol que un filete y con su dosis de hormonas, si el queso tuviera algún otro componente perjudicial, sería vaselina.

			«¿Qué? —te estarás preguntando—. ¿El queso? No es posible que engorde tanto. ¡Y decir que es adictivo es absurdo! Además, me encanta el queso.»

			Recuerda esto.

			En primer lugar, no tienes por qué renunciar a su sabor; solo necesitas formas más saludables de conseguirlo, y te las voy a enseñar. Pero el queso, ciertamente, engorda más, y con creces, que el pan, que las patatas, incluso que el azúcar puro. Esta es la razón: la mayoría de las calorías —aproximadamente el 70%— de los quesos típicos proceden de las grasas, y hasta el último gramo de grasa contiene 9 calorías.

			Comparémoslo con el azúcar: resulta que el azúcar puro solo tiene 4 calorías por gramo. Y para convertir el azúcar en grasa, el cuerpo tiene que reestructurar por completo las moléculas del azúcar, y en ese proceso se quema aproximadamente otro cuarto de sus calorías.

			Esto no quiere decir que el azúcar sea un alimento saludable. Pero la grasa del queso tiene más del doble de las calorías que tiene el azúcar más concentrado, las cuales se almacenan fácilmente en el abdomen, en los muslos, debajo de la barbilla y por todas partes. Puedes verlas y sentirlas, y quedan reflejadas en la báscula.

			¿Y qué hay del efecto adictivo? El queso no solo tiene la sal y aporta la sensación al paladar que anhelan algunas personas, sino que, cuando lo digerimos, libera unas sustancias químicas especiales, llamadas casomorfinas. Cuando estas sustancias llegan al cerebro se unen a los mismos receptores opiáceos que la morfina y la heroína. Quiero aclarar que las casomorfinas no tienen, ni mucho menos, el mismo efecto de aturdir la mente que las drogas ilegales. Pero, igual que la heroína y la morfina, las casomorfinas son sustancias opiáceas que afectan al cerebro.

			Contémplalo de este modo: el café contiene cafeína, que es un estimulante suave. Por ejemplo, aunque la cafeína no sea tan fuerte como las anfetaminas, es lo bastante fuerte para crear adicción, como podrá confirmarte cualquier bebedor de café. Las casomorfinas también tienen efectos sutiles sobre el cerebro. Y las pruebas demuestran que también pueden crearnos adicción.

			Algunos alimentos engordan. Otros son adictivos. El queso es ambas cosas: engorda y es adictivo. Y ese es el problema.

			¿Importa? Pues claro que sí. Veamos las cantidades: un estadounidense medio come más de 15 kilos de queso al año. Ahora imagina que cada año se reflejaran en la báscula 750 gramos más (que, en realidad, es lo que suele engordar un estadounidense medio anualmente). Al cabo de diez años eso supone unos 7 kilos no deseados, y 14 kilos cada dos décadas. ¿Te resulta familiar? Esto es más que suficiente para explicar la epidemia de obesidad que sufre Estados Unidos.

			Todo el sabor sin nada que lamentar

			Hay un número sorprendentemente alto de problemas de salud que están relacionados con el queso y con otros productos lácteos. Si tienes el colesterol alto, ¿podría deberse a que el queso es una gran fuente de grasas saturadas que aumentan tu colesterol, a la vez que es colesterol en sí mismo? Si tienes la presión sanguínea alta, ¿podría deberse a que el queso es rico en sodio, que se caracteriza por subir la presión, y a que tiene suficiente grasa como para hacer que a tu corazón le cueste más bombear la sangre? Si tienes diabetes, ¿podría ser que la «grasa mala» —grasa saturada—, la que predomina en el queso, estuviera provocándote la resistencia a la insulina que es el preludio de esta enfermedad?

			Si tienes artritis reumatoide o cualquier otra enfermedad autoinmune, ¿podría ser que las proteínas lácteas —que en el queso están sumamente concentradas— te estuvieran provocando los síntomas? ¿Y qué hay de los efectos hormonales del queso? En este libro veremos todo esto y mucho más.

			Rico en grasa, plagado de colesterol, impregnado de sodio, el queso es un producto seriamente perjudicial. Sus propiedades adictivas te tienen enganchado, a pesar de que hace desaparecer tu cintura y deteriora tu salud.

			Pero no todo es negativo. Te enseñaré a adelgazar y a mejorar tu salud espectacularmente, aprendiendo a controlar a este pegajoso monstruo amarillo. Sí, es posible conseguir el sabor del queso sin tener que lamentar nada.

			Te enseñaré a hacer la mejor lasaña, la pizza más deliciosa, un perfecto topping para un bocadillo, unos macarrones cremosos con queso que harán las delicias de cualquier jovencito o jovencita de doce años y muchas otras recetas extraordinariamente sabrosas. Sabrás exactamente qué alimentos elegir cuando salgas a cenar, tanto si vas a un restaurante con estrella Michelin como si vas a uno de comida rápida. A medida que vayas degustando estos deliciosos alimentos, casi notarás cómo se esculpe tu silueta, te baja el colesterol y la presión sanguínea, y mejora tu salud.

			Pero lo más importante es que verás los alimentos de un modo muy distinto. Algunos mejoran tu salud, mientras que otros son un obstáculo en tu camino, y sabrás exactamente cuáles son y podrás incorporar el poder que te da este conocimiento en tu vida cotidiana.

			Gente real, resultados reales

			En este libro conoceremos las experiencias de personas a las que les ha cambiado la vida. Patricia sufría problemas persistentes de peso, diabetes y una enfermedad cardíaca que empeoraba, hasta que descubrió que con un simple cambio de dieta podía disolver 43 kilos y encontrarse de maravilla. Marc tuvo una experiencia parecida. Su sobrepeso se disolvió, así como su diabetes, su hipertensión, sus problemas de colesterol y su disfunción eréctil. Recuperó su vida.

			Katherine, una ingeniera aeroespacial, tenía que someterse a una histerectomía para tratar su endometriosis, una enfermedad de tipo hormonal que provoca un dolor abdominal intratable y puede causar infertilidad. Gracias a su ruptura amorosa con el queso y otros alimentos poco saludables se curó de sus dolores, recuperó su cintura y pudo volver a vivir.

			Para Lauren, una abogada que padecía horribles migrañas, descubrir que estas se debían a los productos lácteos tuvo más efecto que el que hubiera tenido una receta médica. ¿Migrañas? ¡Nunca más!

			Ann padecía problemas respiratorios y malestares crónicos del tracto digestivo. Era hija de un productor de lácteos, y lo que menos podía llegar a imaginar era que fueran estos la causa de sus problemas. Pero cuando un médico le aconsejó que dejara de tomar lácteos, sus problemas desaparecieron.

			También conocerás algunas personas relacionadas con la industria del queso que han dedicado infinidad de horas y millones de euros para que estemos enganchados a su producto y que, por increíble que parezca, han firmado extraordinarios contratos comerciales con cadenas de restauración para desencadenar el antojo de comer queso. Y conocerás a innovadores como Michael Schwarz, Miyoko Schinner y Tal Ronnen, que han diseñado deliciosos y sabrosos quesos con ingredientes saludables, de origen totalmente vegetal, sin los mugidos ni los balidos de los quesos hechos con leche. Conocerás a restauradoras como Nanci Alexander, en cuyo restaurante de lujo se han sustituido todos los quesos por ingredientes verdaderamente exquisitos, que hacen que los clientes vuelvan. Están revolucionando la industria alimentaria.

			Ahora voy a presentarme yo. Me eduqué en Fargo, Dakota del Norte, fui a la Facultad de Medicina de la Universidad George Washington, Washington D. C., y actualmente soy uno de sus profesores. En 1985 fundé el Comité de Médicos para una Medicina Responsable, con la finalidad de hacer hincapié en la prevención y la nutrición en la práctica médica y mejorar los métodos de investigación.

			Con los años, el Comité de Médicos ha realizado muchos estudios para elucidar cómo afectan los alimentos al peso corporal, al colesterol, a la presión sanguínea, a la diabetes y al dolor crónico. Algunos de ellos han tenido mucha repercusión. En 2003, los Institutos Nacionales de la Salud nos subvencionaron para que probáramos una nueva orientación dietética para la diabetes de tipo 2, y resultó ser el programa más eficaz de este tipo que se había realizado hasta el momento. Muchas personas lo están poniendo en práctica para mejorarse de su diabetes, y a veces incluso consiguen revertirla por completo.

			Trabajamos con GEICO —una compañía de seguros— para observar cómo podría funcionar aplicar un programa nutricional en las empresas, y descubrimos que unos sencillos cambios dietéticos podían revolucionar la salud de los empleados. En 2015, el Gobierno de Estados Unidos citó nuestro trabajo de investigación como prueba, para recomendar dietas basadas en los vegetales, en las Directrices Dietéticas para los Estadounidenses.

			En el transcurso de nuestros estudios he podido observar un fenómeno curioso. Un número de personas, sorprendentemente elevado, cuya salud mejoró de forma notable gracias a los cambios en su dieta, dijo que, a pesar de su gran mejoría, todavía sentían antojos de comer queso. No de helado, ni de yogur, ni de leche con cacao, sino de queso concretamente. Aunque el queso hubiera sido una de las principales causas de sus problemas de salud, sus antojos les dificultaban abstenerse de él.

			Tras oír esto repetidas veces, empecé a estudiar los efectos del queso sobre nuestra salud y a investigar por qué ejerce esa atracción sorprendentemente fuerte. En este libro presento mis descubrimientos. Espero que te parezca esclarecedor y divertido, que te dé ánimos y que lo encuentres convincente. Asimismo, confío en que compartas la valiosa información que estás a punto de descubrir con todas las personas que conozcas. Mis mejores deseos para tu salud.

		

	
		
			
1 
El alimento procesado por excelencia


			Fugu es la segunda palabra más extraña del mundo. Fugu es el nombre en japonés que se le da a la carne del pez globo, esa pequeña criatura marina que, cuando se ve amenazada, se convierte en un balón lleno de espinas. Los peces globo tienen algo más que espinas; estas contienen la letal tetrodotoxina. Un bocado basta para que se paralice tu diafragma y dejes de respirar.

			La posibilidad de morir por asfixia no ha disuadido a los clientes aventureros en su afán de probarlo. Y los chefs japoneses dedican al menos tres años de su existencia a formarse en el delicado arte de separar las partes venenosas y no venenosas del pez globo, y a estar autorizados legalmente para servirlo.

			Realmente, deberías preguntarte: ¿cómo empezó todo esto? ¿Qué valientes aventureros fueron los que estuvieron dispuestos a experimentar, como si se tratara de una ruleta rusa, con los distintos órganos del pez globo hasta identificar las partes comestibles?

			Bueno, el pez globo no tiene nada que ver con el camembert. El queso fácilmente podría ser el alimento más extraño del mundo, y el más improbable. La Madre Naturaleza jamás imaginó algo semejante.

			En primer lugar, uno de nuestros antepasados tuvo que querer robarle la leche a otra especie. Según parece, tuvieron que pasar dos millones y medio de años de existencia humana para que a alguien se le pasara esa idea por la cabeza. Luego debió tener que ingeniárselas para descubrir cómo hacer que un animal se estuviera quieto el tiempo suficiente para sacarle la leche. Eso también debió de ser todo un reto, si tenemos en cuenta el tamaño de los animales implicados, y el hecho de que pocos de ellos estarían amamantando en el momento adecuado. Y, puesto que los animales solo producen leche durante un periodo limitado de tiempo después de dar a luz, nuestro pionero de la alimentación prehistórico debió de tener que resolver el problema de conseguir que el animal siguiera dando leche.

			Entonces, él o ella tuvo que mezclar la leche con las bacterias para que fermentara, y luego, combinarla con las enzimas ocultas en las paredes de los cuatro estómagos de la ternera.

			Por último, a la gente tenía que gustarle ese resultado viscoso, lo cual no podía darse por sentado, dado que el olor del queso es el olor de la descomposición bacteriana. De hecho, el brevibacterium que se usa para fabricar los quesos muenster, limburger y otros bastante comunes son los gérmenes responsables del mal olor de los pies sucios.

			¿Cómo se llegó a todo esto? En comparación, lo del fugu parece cosa de niños.

			En realidad, el queso no fue obra de una noche. En Estados Unidos no hubo ni una sola fábrica de queso hasta 1851, y no fue hasta 1935 cuando el estadounidense medio empezó a consumir 2,5 kilos anualmente. Pero, al final, se abrió paso hasta nuestros corazones.

			Hacia nuestras arterias coronarias, para ser más exactos. Y hacia nuestras caderas y muslos, y hacia nuestro historial médico. Los problemas de salud que ocasiona el queso son más sutiles y prolongados que la intoxicación por comer pez globo, pero son extraordinariamente comunes. Hasta tal punto que la mayoría de las personas los consideran normales.

			En este capítulo echaremos un vistazo a este extraño, familiar, oloroso y deseado producto; descubriremos cómo los fabricantes transforman un cubo de leche en una pieza de queso; y por qué algo que procede de la descomposición bacteriana se convierte en un producto al que cuesta resistirse. En capítulos posteriores veremos qué sucede cuando lo comemos.

			La fabricación del queso

			La fabricación del queso tiene algunas ventajas teóricas. Cualquier persona que beba leche sabe que esta no se mantiene fresca mucho tiempo: transformarla en queso le alarga la vida. Además, el queso concentra las grasas, las proteínas y las calorías de la leche. También hace que sea más fácil de llevar.

			El queso elimina la lactosa, que es el azúcar de la leche que la hace indigesta para muchas personas. Los bebés pueden digerirla y la utilizan para generar energía. Pero después del destete desaparecen las enzimas que digieren la lactosa y, sin ellas, la leche provoca retortijones y diarrea. Aunque muchas personas —especialmente de raza blanca— tienen una mutación genética que hace que esas enzimas persistan más tiempo, la mayoría de los adultos son intolerantes a la lactosa. Pero cuando la leche se convierte en queso, esa lactosa indigesta desaparece casi por completo.

			Para ver cómo se fabrica el queso iremos a la pequeña ciudad de Theresa, Wisconsin, al noroeste de Milwaukee. Una pequeña fábrica en la calle Henni lleva produciendo queso ininterrumpidamente desde 1900. En 1905, John Widmer llegó a Estados Unidos desde Suiza, aprendió el proceso de la fabricación del queso y, al final, se quedó con la fábrica. Desde entonces, siempre ha pertenecido a la familia Widmer.

			Cuando llegas a Theresa, lo primero que te llama la atención es que hay muy pocas vacas por los campos. Parece evidente que el primer estado productor de queso del pais tendría que necesitar muchas vacas; sin embargo, la mayor parte de los campos están vacíos. Dónde están las vacas, lo veremos en el capítulo 7.

			No obstante, llega un enorme cargamento de leche a la fábrica Widmer’s Cheese Cellars cada mañana, que descargan en dos grandes cubas, cada una de ellas de unos 6 metros de largo por un metro de profundidad. Se necesitan casi cuatro litros de leche para hacer 450 gramos de queso cheddar.

			Puesto que la leche procede de un animal vivo que respira, su composición química varía en cada remesa, y eso afecta al sabor o la textura del queso. Los fabricantes de queso pueden resolver estos problemas estandarizando la leche: añadiéndole nata, leche descremada o leche descremada en polvo, según el caso, para mantener el mismo contenido de grasas y proteínas en todas las remesas.

			También pueden ajustar el color. El color naranja del queso se debe, en parte, a las trazas de betacaroteno de la leche: el mismo betacaroteno que da color a las zanahorias y a los boniatos. En la leche está demasiado disuelto como para que se pueda percibir, pero se hace visible cuando se concentra la grasa de la leche en el proceso de la manufacturación del queso. Widmer’s y otros fabricantes de queso pueden intensificar el color legalmente con el aditivo annatto, que es el extracto de un árbol de Sudamérica y el Caribe.

			Las cabras, las ovejas y las búfalas de agua no segregan betacaroteno en su leche como hacen las vacas, por eso su queso es blanco. Para que la mozzarella de leche de vaca parezca blanca, algunos fabricantes le agregan dióxido de titanio o peróxidos. Dunkin’ Donuts utilizaba el mismo truco para que su azúcar en polvo fuera extrablanco, hasta que las quejas de los consumidores condujeron a su eliminación.

			¿DE DÓNDE PROCEDE LA LECHE DE VACA?

			Todos los mamíferos producen leche, pero solo unos pocos serán elegidos para hacer queso. La leche de yegua y la de camella no cuajan adecuadamente, y el resto de los mamíferos, en su mayor parte, no tienen el tamaño o el temperamento apropiado para satisfacer las exigencias de la industria láctea. La mayoría son demasiado pequeños para producir mucha leche, y algunos, demasiado grandes y peligrosos.

			En Estados Unidos hay aproximadamente nueve millones de vacas en las granjas productoras de leche, y esta cifra disminuye gradualmente a medida que los ganaderos y las industrias farmacéuticas encuentran nuevas formas de que cada vaca dé más leche. Las vacas Holstein (la típica vaca blanca y negra que vemos en los dibujos) producen más de 11.000 litros al año. De vez en cuando, los ganaderos utilizan las Jersey (marrón claro y blanco) y, las menos habituales, Suiza Marrón, Ayrshire, Guernsey y otras razas que dan menos leche pero tienen más grasa y proteínas.

			La mozzarella italiana procede de la leche de búfalas de agua. Las cabras y las ovejas tienen una leche rica en grasa, proteínas y colesterol, que se usa para hacer feta y otros quesos europeos populares.

			En Estados Unidos casi toda la leche es pasteurizada, es decir, se calienta brevemente para matar todas las bacterias que provocan enfermedades. Algunos amantes del queso prefieren los quesos de «leche cruda» no pasteurizada, pero en Estados Unidos estos productos no se pueden comercializar entre estados.

			Agreguemos los bichos

			Ahora que hemos llenado las cubas como si fueran piscinas de leche poco profundas, el paso siguiente es añadir los cultivos de bacterias. Las bacterias fermentan el azúcar de la leche, la lactosa, para producir ácido láctico, que contribuye a darle sabor al queso.

			¿Qué tipo de bacterias? Para un producto suave, los fabricantes de queso utilizan las cepas que producen ácido láctico y poco más. Para otras variedades añaden cultivos que producen varios sabores y quizás burbujas (para hacer los agujeros). Y puede que al final añadan mohos y levaduras, para aportar aromas y sabores propios.

			Algunas bacterias son especialmente apestosas. Veamos las del género brevibacteria, por ejemplo. Este género de bacterias está en todas partes. Están por toda nuestra piel y en nuestros calcetines. Si hace tiempo que no te lavas los pies, la proliferación de brevibacterium es lo que hace que la gente abra las ventanas.

			El brevibacterium se usa para hacer el queso muenster, limburger y otros quesos varios, tal como hemos visto antes. Si estos quesos huelen a pies sucios, es justamente porque eso es lo que estás oliendo.

			Algunos cultivos que se usan para el queso incluyen Staphylococcus epidermis, una de las bacterias responsables del mal olor corporal de los seres humanos. Si te interesan los detalles, las bacterias producen ácido isovalérico (ácido 3-metilbutanoico), que le da ese olor característico a la axila humana y a algunos quesos fuertes.

			Uno de los componentes que se suelen producir durante la fabricación del queso —ácido butírico— también se genera cuando los ácidos gástricos digieren la comida, que es la razón por la que a muchas personas el olor del parmesano les resulta vomitivo.

			Durante el proceso de la fabricación del queso, las grasas y las proteínas de la leche se descomponen en una serie de productos químicos, uno de los cuales es el escatol. Si notas un ligero mal olor (seamos sinceros, el queso no huele precisamente a rosas) se debe a que, en parte, el escatol también es el responsable del olor de las heces humanas (se produce del triptófano del intestino). El ejército de Estados Unidos también ha utilizado el escatol para sus «bombas fétidas» no letales y otras «armas fétidas» diseñadas para incapacitar temporalmente al enemigo. Pero también lo puedes conseguir sin tener un contrato con el Ejército. Se encuentra en cualquier queso.

			La nariz humana es sumamente sensible a la descomposición bacteriana; nos indica si la comida se ha estropeado, así como si hay una contaminación fecal u otras cosas sucias. Pero son precisamente los olores a comida en descomposición, a pies sucios, olor corporal y heces humanas los que acaban en el queso.

			¿Los estómagos de las terneras o la ingeniería genética?

			De acuerdo, nuestra leche ha sido estandarizada, pasteurizada y tintada, y las bacterias han estado ocupadas fermentándola. Ahora ha llegado el momento de cuajarla, de convertir la leche líquida en cuajada sólida. Para ello, los productores le añaden cuajo (enzimas que rompen las proteínas y grasas de la leche). Antiguamente, el cuajo se extraía de los estómagos de las terneras; en Widmer’s todavía lo usan. El extracto licuado de la ternera se parece un poco a un té cuando se vierte en la mezcla.

			La mayoría de los fabricantes de queso utilizan cuajo de ingeniería genética. En 1990, la Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos aprobó el proceso mediante el cual se pudieran insertar los genes que producen las enzimas en bacterias y hongos, los cuales, a su vez, producirían cuajo. Algunos quesos se cuajan sin cuajo, con extractos vegetales o —en el caso del queso para untar, paneer y otros quesos blandos— ácido cítrico, vinagre y ácidos similares.

			El cuajo hace que se forme la cuajada y el suero de leche acuoso, cuando se cuela. Esto plantea un nuevo reto, especialmente, para los fabricantes de queso a gran escala. ¿Qué se puede hacer con todo ese suero sobrante? Las fábricas de queso extraen toneladas de él, y haría falta un gran vertedero para descargar todos esos desechos.

			Pues la industria láctea encontró un mercado para el suero. La proteína de suero de leche se comercializa en envases de plástico para deportistas que practican musculación, y que están dispuestos a pagar grandes sumas de dinero con la esperanza de que los ayude a crear masa muscular.

			Darle forma y salarlo

			Ha llegado el momento de dar forma a la cuajada: un molde redondo para hacer uno circular, uno rectangular para hacerlo en forma de ladrillo. Estas formas también han dado nombre al queso: en italiano se llama formaggio, en francés fromage.

			Para hacer un queso ladrillo —original de Wisconsin, inventado en 1877—, en Widmer’s lo apilan sobre ladrillos, para que suelten hasta la última gota de agua y proteína de suero lácteo. Y, sí, usan los mismos ladrillos que usó el abuelo.

			En esta parte del proceso, se le añade la sal para evitar la proliferación bacteriana y aportarle sabor. Como veremos en el capítulo siguiente, una sorprendente cantidad de sal terminará en cada rodaja de queso que encuentras en los comercios.

			Los bloques de queso Widmer’s entran en la sala de curado, donde el ambiente cálido y húmedo fomenta el crecimiento bacteriano. Durante la semana siguiente, su superficie se bañará a diario con bacterias, y luego envolverán los ladrillos en papel vegetal y aluminio para su venta.

			¿QUESO DE HUMANOS?

			Te estarás preguntando si es posible hacer queso de la leche humana. La respuesta es no; al menos, no demasiado bien. Es demasiado pobre en la proteína caseína que abunda en la leche de vaca, y no cuaja especialmente bien. Pero eso no ha impedido que haya gente que lo intente. En la Klee Brasserie de Nueva York, Daniel Angerer, ganador del concurso televisivo Iron Chef, hizo queso con una mezcla de 50:50 de leche de vaca y de su esposa, hasta que el Departamento de Salud se lo prohibió.

			En una galería de arte, la estudiante de arte Miriam Simun ofreció tres variedades de queso de leche donada por madres que estaban amamantando. No tuvo éxito. Un periodista del Village Voice escribió: «Hay algo especialmente desagradable respecto a él… Nadie sabe qué efectos puede tener la leche humana sobre los adultos. La leche contiene una compleja mezcla de nutrientes, hormonas y anticuerpos formulada por la Madre Naturaleza para los bebés, no para los adultos».

			Lo cual hace que nos planteemos la pregunta obvia de que, si tan desagradable es hacer queso de leche humana, ¿es mejor hacerlo con leche de vaca? Al fin y al cabo, se generó en el cuerpo de una vaca para su bebé, no para humanos de cualquier edad. ¿Podría afectar también a la salud?

			Me alegro de que me lo preguntes. Sigue conectado. Abordaremos esa pregunta a su debido tiempo.

			Variedad infinita

			Por supuesto, existe una variedad infinita de quesos que se diferencian unos de otros según la especie animal de la que provengan, los cultivos de bacterias que se usan, el proceso de curado y otros factores.

			El requesón y el queso para untar cuajan con ácido, y en su producción se emplea poco o ningún cuajo. Retienen un poco de azúcar de lactosa y no están curados, que es la razón por la que no son fuertes de sabor.

			La ricota (que en italiano significa «recocido») se hace con el suero de la leche, en lugar de con caseína.

			El tradicional feta se hace de leche de oveja o con una mezcla de oveja y vaca.

			Aunque la mozzarella se hace tradicionalmente de leche de búfala de agua, tal como hemos visto anteriormente, en Estados Unidos se hace de leche de vaca. Gracias a que se utiliza en la elaboración de pizzas, se ha situado por delante del cheddar y se ha convertido en el queso más consumido de Estados Unidos.

			El camembert y el brie, del norte de Francia, se hacen con bacterias, mohos y levaduras que contribuyen con sus propios olores y sabores, que para algunos son detestables y para otros adictivos. En el pueblo de Camembert solo queda una pequeña fábrica. La Fromagerie Durand no tiene el menor reparo en mostrar que sus vacas viven encima de una gruesa capa de estiércol, ni en mostrar cómo es su proceso de convertir la leche en queso.

			A los quesos roquefort, gorgonzola y Stilton se les ha introducido moho en su interior. El roquefort está hecho de leche de oveja, el gorgonzola y el stilton son de leche de vaca.

			El queso suizo emmental (o emmentaler) es famoso por sus agujeros (ojos), que son el resultado de cultivos bacterianos que producen gas de dióxido de carbono.

			En la Edad Media, el color rojo externo del edam procedía de tinte de girasol, según Michael Tunick, científico del queso del Departamento de Agricultura de Estados Unidos. Se mojaban trapos en el tinte y se colgaban sobre orinales con orina. El amoníaco de la orina realzaba el color del tinte, que luego se frotaba por el queso. En la actualidad se recubre el queso con una capa de cera roja.

			El limburger que nació en lo que ahora es una región de Bélgica, Alemania y Holanda es famoso por su olor picante. Steve, que es uno de mis compañeros del Comité de Médicos, me habló de sus experiencias con el limburger, que empezaron durante un trabajo de verano cuando era adolescente. Hacía tareas de mantenimiento en un campamento de verano para adolescentes en el lago Como de Pensilvania, cortaba el césped, arreglaba interruptores estropeados y, básicamente, se encargaba de que todo funcionara. Un día, le pidieron que llevara a uno de los administradores del campo a la ciudad.

			Steve se puso al volante, y el administrador en el asiento del pasajero, y partieron. A los pocos minutos un olor nauseabundo inundó el coche. Hasta más tarde, no se dieron cuenta de que el jefe de compras de Steve, un bromista empedernido, había puesto un trozo de limburger en el tubo de escape de su coche.

			Poco después, Steve decidió hacerse miembro de una fraternidad universitaria en Bloomsburg, Pensilvania. Eso implicaba tener que soportar novatadas: diecinueve días con sus correspondientes noches de aguantar pruebas mentales y físicas, y algunas experiencias humillantes y, a veces, peligrosas. La más memorable de todas fue la de la Noche del Queso. Los jóvenes aspirantes a miembros estaban en fila fuera de la casa de la fraternidad delante de una mesa abarrotada de —sí, lo has adivinado— limburger. El reto: cómetelo. Come hasta que lo vomites. Lo cual, en el caso de Steve, no tardó en suceder.

			El cheddar es el queso más vendido fuera de Estados Unidos y se hace mediante un proceso denominado cheddaring. Widmer’s te enseñará con gusto cómo lo hacen. Pero el cheddaring no empezó en Wisconsin, sino en Cheddar.

			En Somerset, a dos horas en coche del oeste de Londres, el pueblo de Cheddar tiene tres escuelas, un supermercado y una larga hilera de establecimientos de restauración para los turistas, junto a una profunda y pintoresca garganta y unas enormes grutas. Allí es donde hace mil años nació el queso favorito en todo el mundo. En la actualidad solo queda una fábrica. Pero los empleados de la Cheddar Gorge Cheese Company te enseñarán el proceso que empieza de nuevo cada mañana.

			Como suele suceder en la producción de otros quesos, la leche se vierte en unas cubas de gran tamaño y se calienta un poco. Luego se añaden los cultivos de bacterias, seguidos de cuajo para cuajar la leche y transformarla en una masa semisólida. Entonces se corta el queso incipiente; esto permite que el suero salga a la superficie. La mezcla se vuelve a calentar y el proceso de fermentación bacteriana se dispara creando ácido láctico. Se saca la mezcla acuosa de suero —que contiene proteínas y azúcar— y se utiliza para alimentar a los cerdos.

			La cuajada se coloca sobre una mesa de enfriar con unas palas, y aquí es donde empieza el cheddar. Se corta la cuajada en trozos grandes, se les da la vuelta y se apilan uno encima de otro. El proceso se repite una y otra vez; de este modo, se drena más suero y la cuajada se vuelve más firme.

			Los fabricantes de queso le añaden sal —mucha—, y luego trituran la cuajada y echan la mezcla en moldes de acero grandes y la prensan para extraer más suero. Entonces se saca el queso de los moldes, se escalda en agua para conseguir que tenga una superficie externa suave, luego se vuelve a poner en los moldes y se prensa de nuevo, y otra vez: tres veces en total. Al final, el queso está listo para ser curado y vendido.

			LARVAS SALTARINAS

			Hay una especie de mosca, la Piophila casei, que siente una especial atracción por descomponer las proteínas, como las de los cadáveres y el queso. En Cerdeña y en Córcega, los fabricantes de queso fomentan que las moscas pongan sus huevos en un queso de leche de oveja llamado Pecorino. Cuando las larvas rompen la cáscara, digieren el queso y producen una masa licuada denominada casu marzu «queso podrido». Los degustadores de este queso untan el pan (con larvas incluidas) con él y se protegen la cara colocando las manos sobre el pan para evitar que les salte alguna larva. Se suele acompañar de vino tinto.

			Queso fundido

			Creo que ya hemos hablado bastante de los quesos cheddar, feta, camembert y de larvas. ¿Qué pasa con el típico queso fundido estadounidense? A James L. Kraft es a quien hemos de agradecer este invento. En 1916, el fundador de Kraft Foods patentó un método para mezclar el queso viejo que no se había vendido con el queso joven y añadirle varios ingredientes para mejorar su sabor, color y textura y alargar su fecha de caducidad. (Y, sí, se le llama «queso fundido», aunque actualmente la mayoría de las personas lo llaman «procesado».)

			Hoy en día existen muchas variedades y cada una cuenta con su nombre legal. Pero existe una especialmente importante, que descubrí cuando todavía era estudiante universitario en un viaje turístico que hice a México. Nos detuvimos en un restaurante típico al sur de la frontera y pedimos tostadas con queso: tortillas crujientes cubiertas con un queso especiado.

			—Está delicioso —le dije al camarero—. ¿Qué es?

			¿Qué tradición secreta mexicana estaba detrás de este exquisito plato? Me empecé a imaginar un queso con una elaboración especial, especiado con esmero hasta lograr la perfección.

			—Es Velveeta —respondió.

			Sí, Velveeta.

			Este alimento estadounidense por excelencia lo inventó Emil Frey, un fabricante de queso suizo que se fue a Nueva York a trabajar para la Monroe Cheese Company. Ya había creado una versión estadounidense del limburger, llamada liederkranz, y en 1918 combinó los restos y los trozos rotos de queso con suero de leche y otros ingredientes, para hacer un producto suave y fácil de fundir. En 1923, fundó la Velveeta Cheese Company, y cuatro años más tarde fue absorbida por Kraft Foods.

			Ahora, el Velveeta se hace con leche, proteína de suero de leche, grasa láctea, fécula alimentaria, y otros ingredientes, junto con los colorantes annatto y apocarotenal.

			Y ahora es cuando empiezan los problemas

			El queso es sabroso, aunque sea con gusto a calcetines sucios. A mucha gente le encanta. Entonces, aparte de alguna que otra larva saltarina, ¿qué daño puede hacer? Veamos qué es lo que hace realmente el procesamiento del queso.

			
					Primero, concentra calorías. Una taza de leche contiene 149 calorías; una taza de cheddar fundido se acerca a las mil (986, para ser exactos). Si pensamos en el sistema métrico, 200 gramos de leche tiene 122 calorías; 200 gramos de cheddar tiene 808.

					Segundo, concentra proteínas lácteas, especialmente, caseína. Para algunas personas, estas proteínas son las causantes de síntomas respiratorios, migrañas, artritis, problemas de piel y otros problemas.

					Tercero, concentra el colesterol y la grasa saturada, la «grasa mala» que eleva los niveles de colesterol y aumenta el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y de desarrollar alzhéimer.

					Por si fuera poco, hay suficiente sal en el queso para favorecer la hipertensión. Además, el queso contiene una variedad de sustancias químicas, desde hormonas hasta opiáceos, que lo distingue de todos los demás productos.

			

			Todo ello nos lleva a un punto importante: el queso es un alimento altamente procesado. Si miras con recelo los espaguetis o el pan porque son procesados, es decir, están hechos de cereales que están —grito ahogado— molidos, reflexiona un momento sobre el queso. El queso es la sustancia pegajosa procesada por antonomasia.

			El queso comienza su vida siendo hierba. Las proteínas, el calcio y los demás nutrientes de esas hojas de hierba desaparecen en las entrañas de una vaca. Atraviesan sus estómagos y su tracto digestivo, y esos nutrientes son transformados por los ácidos del estómago y enzimas varias hasta que encuentran su vía de escape a través del cuerpo del animal, transformándose en leche. Entonces se pasteuriza la leche, se fermenta con las bacterias, se cuaja con las enzimas, se separa en sólidos, se sala y se deja curar, y durante ese tiempo se sigue metabolizando con bacterias y otros gérmenes. Por último, se añade a una pizza o a un guiso para volver a salarlo y cocerlo. Es difícil hallar un producto que esté más procesado.

			El tsunami amarillo

			En 1909, el Departamento de Agricultura de Estados Unidos empezó a hacer un seguimiento de los hábitos alimentarios de los estadounidenses. Ese año, el estadounidense medio comía menos de 1,80 kilos de queso al año (1,72 kilos, para ser exacto). En aquellos tiempos, el queso era, en realidad, un producto europeo. No era lo que comíamos en Peoria, y no tenía efecto alguno en la cintura de la población.

			Pero las cosas cambiaron. En la década de 1960, las cadenas de comida rápida proliferaron como las malas hierbas, y no había hamburguesa a la que un parrillero no le añadiera una rodaja de queso. Tras estas primeras olas amarillas, llegó el tsunami. Se llamaba pizza.

			Las pizzas en los restaurantes, en las escuelas y en los congeladores de las tiendas inundaron de queso los platos. A diferencia de las pizzas italianas tradicionales, que usan un poco de queso para dar sabor (algunas, ni siquiera llevan queso), la pizza americana es prácticamente un vehículo de reparto para hacer llegar a los consumidores capas cada vez más profundas de queso viscoso. Aproximadamente, en 2013, la cantidad media anual de consumo de queso en Estados Unidos había ascendido de menos de 2 kilos en 1909 a casi 15 kilos. Esto supone, grosso modo, unos 13 kilos más de queso este año, el siguiente, y año tras año.

			¿Qué suponen 13,60 kilos más de queso traducido a calorías? Adivínalo.

			¿Mil quizás? No, ya hay más calorías en solo 450 gramos de queso.

			¿Quizás diez mil? ¿Veinte mil? De hecho, los 13,60 kilos de queso que han añadido los estadounidenses a su dieta equivalen a 55.000 calorías. Podrías beberte una lata de cola cada día y no llegarías a 55.000 calorías. Esas 55.000 calorías extra este año, la misma cantidad al año siguiente y así cada año, si no más. En el capítulo siguiente veremos exactamente cómo nos engorda el queso, pero, por el momento, ya empiezas a hacerte a la idea de cómo vas aumentando de peso.

			¿Quién hace todo esto? Estados Unidos. Estados Unidos es, con diferencia, el mayor productor de queso del mundo, Alemania se encuentra en un segundo lugar distante y Francia en el tercero.2 Pero, en lo que respecta a exportaciones, Francia y Alemania ocupan el primer y segundo puesto respectivamente. Estados Unidos ni siquiera se encuentra entre los diez primeros. Nos lo comemos todo nosotros solitos.

			En los siguientes capítulos veremos de qué modo afecta este peculiar y graso invento procesado a nuestra cintura, las sorprendentes formas en que ocasiona problemas de salud y las razones por las que nos tiene enganchados. También veremos cómo abordar estos problemas, fijándonos concretamente en disfrutar de alimentos francamente deliciosos y en mejorar nuestra salud por el mismo precio.

			

			
				
					2. ConsoGlobe. Planétoscope. Statistiques mondiales en temps réelles. Internet: https://www.planetoscope.com/elevage-viande/1044-production-mondiale-de-fromage.html. Consultado el 27 de marzo de 2016.

				

			

		

	
		
			
2 
Más calorías que la cola, más sal que las patatas chips: los efectos del queso sobre tu cintura


			En 1966, Joey Vento abrió Geno’s Steaks en el cruce de la calle Novena con la calle Passynuk, y los turistas van en tropel para saborear la comida típica de Filadelfia. En Geno’s se sirven bocadillos de entrecot hechos con pan horneado por ellos mismos. ¿Y qué tipo de queso acompaña al entrecot? No es para gente sofisticada, dice Geno’s en su sitio web: «Bueno, es queso. Con el queso nunca te puedes equivocar». En su cocina encontrarás queso amarillo norteamericano, provolone y Cheez Whiz, que incluyen en los bocadillos junto con un puñado de cebollas.

			Era de esperar que acudieran las masas. Y, quizás, también lo que le sucedió a Joey. En 2010, le diagnosticaron cáncer de colon y, al año siguiente, murió de un infarto cardíaco.

			Joey le puso el nombre de su hijo a su restaurante. Al haberse criado en ese negocio, al joven Geno le gustaba el tipo de comida que servía en su restaurante y la no tan diferente que comía en su casa.

			—Me encantaban las patatas fritas al queso. Eran mi comida recompensa. Y la pizza, los palitos de mozzarella y los macarrones con queso.

			Tampoco le ayudaba mucho la circunstancia de que era el protagonista en los eventos públicos. Como hijo de un restaurador icónico y de un éxito desbordante, todo el mundo esperaba de él que fuera divertido, el centro de atención, y que se comiera todo lo que le servían. Hoy en día sigue siendo así. Geno es un conocido filántropo, lo cual implica que le invitan a muchas cenas de caridad, en las que no puede hacer un feo y ha de comer.

			Cuando iba al instituto pesaba 109 kilos. Y tenía ganas de solucionar su problema. Probó con Nutrisystem, Weight Watchers, Jenny Craig, suplementos dietéticos y todos los métodos para adelgazar que pudo encontrar. Su padre, que tenía su visión particular del asunto, le decía: «Cierra la boca y haz más ejercicio».

			Pero se dio cuenta de que la comida también tenía un aspecto adictivo.

			—Puedo portarme bien desde la mañana hasta la cena. Pero entre la cena y la hora de acostarme es mi zona de peligro. Aparece el diablo. Si estoy fuera con mis amigos, mi vicio es la comida.

			Al final, Geno soportaba 163 kilos de peso con su metro y setenta y seis centímetros de altura. A los cuarenta le diagnosticaron prediabetes y apnea del sueño: un trastorno relacionado con la obesidad.



OEBPS/font/MinionPro-Bold.otf



OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/image/001000561a.jpg
TRAMPA

QUES

Como vencer una desconocida adiccién
te ayudard a perder peso, ganar energia
y mejorar la salud

NEAL D. BARNARD
Recetas de Dreena Burton

URANO







OEBPS/font/MinionPro-BoldIt.otf


OEBPS/font/MinionPro-It.otf








