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				El éxito no es la base de la felicidad; la felicidad es la base del éxito. 


				 


				STEPHEN COVEY 


			




			 




			A lo largo de mi vida he tenido la oportunidad y la suerte de conocer a personalidades de gran nivel que me han enseñado muchas cosas. De estas personas que admiro, he aprendido que el éxito nunca viene por casualidad, sino que es el fruto del trabajo y del esfuerzo. 




			Durante los últimos años he observado que las personas que se han ganado el respeto de la sociedad aplican en su vida privada una serie de normas sin las cuales, seguramente, no les habría sido tan fácil triunfar en su ocupación (aunque, de hecho, nunca lo es). Estas reglas van cambiando con el paso del tiempo, pero acostumbran a coincidir en algunos aspectos básicos conforme una persona va acumulando años. 




			¿Cómo compaginan la vida laboral y la familiar? ¿Qué consejos que recibieron de sus padres no han dejado de aplicar? ¿De dónde sacan la fuerza de voluntad para trabajar tantas horas? ¿Qué hacen para cuidar su cuerpo y su mente teniendo tantas obligaciones? Y lo más importante: ¿cuál es su idea de la felicidad y el mejor método para alcanzarla? 




			El objetivo de El club de la felicidad es responder a esas preguntas y asimismo contar algunas pequeñas intimidades —qué comen, cómo combaten el insomnio, cuánta actividad física hacen, etc.— de esas personas. 




			En mi opinión, el éxito siempre está en uno mismo y exige tener la ilusión y la energía para seguir creciendo como persona cada día que pasa. No hay juez más implacable que la propia conciencia, así que me atrevería a decir que triunfar en la vida no es otra cosa que ser honrado con uno mismo. 




			Antes de seguir adelante, hay algo que quiero aclarar: en el mundo no hay nada fácil. Nada se nos da gratis: en la vida existe un «precio que hay que pagar». En mi vida activa de empresario conocí lo que puede significar el estrés. Y también la enorme factura que se paga cuando no se lleva una vida saludable. Así, de algún modo, empezó el libro que el lector tiene ahora en sus manos. 




			A las tres de la madrugada del viernes 28 de marzo de 1996, el teléfono de mi habitación comenzó a sonar. Esa noche, mi esposa y yo nos encontrábamos en un hotel de la Manga del Mar Menor (Murcia), donde pensábamos pasar unos días de descanso después del gran ajetreo que me había ocasionado una campaña empresarial especialmente dura en Borges (empresa que he dirigido junto con mis hermanos y mi primo durante muchos años) y el Congreso de la Dieta Mediterránea, donde ejercí de presidente. 




			Al otro lado del hilo telefónico estaba mi hijo mayor, Antonio: «Papá, nos han quemado la fábrica». 




			Aunque no me extenderé con este episodio, que espero contar en mejor ocasión, por aquellas fechas se vivía en Reus la llamada «guerra de la avellana», lo que llevó a algunos agricultores contrarios a que se importaran avellanas desde Turquía a manifestarse de manera muy extrema, con cortes en la carretera y pintadas de todo tipo. Ese día, que el destino quiso que coincidiera con el Viernes de Dolores, soplaba el mistral, un viento seco y violento que alcanza generalmente los cien kilómetros por hora. Probablemente, los causantes del incendio sólo querían intimidar, pero el caso es que el fuego se les fue de las manos y acabó propagándose rápidamente por la fábrica, hasta quemar el 40 por ciento de las instalaciones. Afortunadamente, no hubo que lamentar ninguna desgracia personal, pues llegaron los bomberos y pudieron sofocar las llamas. 




			Como suele decirse, ésa fue la gota que colmó el vaso. Al día siguiente regresamos en coche a Reus, trayecto que nos llevó seis horas, en las que tuvimos la oportunidad de escuchar la noticia repetidas veces a través de la radio. A partir de entonces, empecé a sentirme muy cansado. 




			Ya he comentado que llevaba una vida muy agitada, que me exigía asistir a actos y acontecimientos de todo tipo, tanto dentro como fuera de España, y a asumir las responsabilidades propias de una empresa como Borges y de un padre de familia con mujer, cinco hijos (si antes he nombrado a Antonio, mi único hijo varón, ahora quiero hacer lo propio con mis otras cuatro hijas: Nuria, Ana, Reyes y Marina, y con mi esposa, Mercedes) y dieciséis nietos. Por lo que supe después, probablemente debí de padecer una descarga de catecolaminas que me provocó problemas en el corazón. El caso es que en septiembre de 1996, a la edad de sesenta y dos años, ingresé de urgencias en la clínica Teknon de Barcelona, donde el doctor Jordi Rius me diagnosticó una fibrilación atrial con cardiomiopatía (una enfermedad del músculo cardíaco que lleva al corazón a aumentar de tamaño o a que se haga más grueso y rígido de lo normal), que motivó que posteriormente me instalaran cuatro stents (unos dispositivos metálicos que se introducen en las arterias coronarias e impiden su oclusión). 




			Si bien no le deseo a nadie pasar por ese trance, me permito recomendar a quien viva una situación parecida que tenga la entereza de ver el lado positivo que toda desgracia conlleva, pues la vida nos enseña que cualquier contratiempo es también una oportunidad. Algunas de las personas que intervienen en este libro, y que también tuvieron la fatalidad de sufrir un incendio (como le ocurrió al jurista Antonio Garrigues Walker o al psiquiatra Luis Rojas Marcos, que salvó la vida de milagro en el atentado del 11 de septiembre de 2001 de las Torres Gemelas) o que han padecido una enfermedad grave (como Eduard Punset), saben bien a qué me refiero y seguramente darán fe de que estar más o menos cerca de la muerte muchas veces lleva a renacer. 




			La cuestión es que ese episodio me sumió en profundas cavilaciones. Mi primer pensamiento fue que tenía que tomarme las cosas de otra manera. Ya no sólo para dominar el trabajo, y no ser dominado por él, sino también para que mi vida fuera mucho más saludable y plena. A raíz de esa reflexión, dejé de fumar, volví a practicar ejercicio físico de manera regular, comencé a cuidar la forma de alimentarme (lo que me permitió adelgazar unos siete kilos) y, en resumidas cuentas, aprendí a controlar el estrés que suele acompañar a una vida hiperactiva. 




			Fue entonces cuando se me ocurrió escribir este libro sobre cómo encontrar la felicidad, con la idea de que mi experiencia pudiera ser útil a terceros. Al comprobar el buen rédito que me dio el triángulo formado por una alimentación saludable, la práctica de actividad física y el control del estrés, se me ocurrió devolver a la sociedad una pequeña parte de lo mucho que me había dado y contar el caso de un empresario que, después de vivir la vida intensa de los negocios, decide invertir unas horas en sí mismo para ganar en bienestar. 




			También pensé que era interesante que participara en el libro el catedrático Jordi Salas-Salvadó, con el que mantengo una gran amistad desde hace años, y al que tengo por uno de los mejores médicos nutricionistas de España, como demuestra su participación en el estudio Predimed (Prevención con Dieta Mediterránea) y los 49 libros en los que ha colaborado; entre ellos, La alimentación y la nutrición a través de la historia, que ha alcanzado la categoría de clásico. Asimismo, pensé que sería bueno que Sergio Lou, mi entrenador personal, colaborara en la obra y aportara sus reflexiones para motivar a los interesados. Lou es un entusiasta de su profesión y tiene una gran mano izquierda para conseguir que personas que llevan tiempo sin hacer nada acaben disfrutando con su nueva vida. Finalmente decidí que fuera el periodista y escritor Antonio Ortí, pluma habitual de La Vanguardia, autor de dos libros muy celebrados y amigo de Jordi Salas-Salvadó, con el que colaboró en una anterior obra relacionada con la alimentación, Comer o no comer, quien nos ayudara en el atrevimiento de escribir este libro. 




			Llegados a este punto, voy a intentar ordenar algunos de los pensamientos que he tenido desde que me llevé aquel susto a la edad de sesenta y dos años hasta el día de hoy, dieciocho años después. En mi opinión, la felicidad no es tanto una meta, sino un camino que uno debe recorrer. Dice un famoso proverbio indio que quien tropieza y no cae adelanta. Y es verdad: aprender de las dificultades siempre es un arte. Me viene a la cabeza una frase de ese gran empresario y emprendedor que fue Luis Carulla, el creador de Gallina Blanca y de Avecrem, quien solía decir que «els cops de mar fan la barca forta» (los golpes de mar fortalecen la embarcación). Navegar en bonanza no siempre es fácil, pero es realmente en momentos de tempestad y de fuerte oleaje cuando el patrón saca lo mejor de sí mismo. Y es que, como dice un proverbio inglés, «un mar en calma no hace buenos marineros». 




			Abriré aquí un breve paréntesis para contar algunos episodios más o menos personales de los que he extraído enseñanzas que luego me han resultado útiles a la hora de ser feliz. Intentaré ser breve para que el lector pueda pasar rápidamente a conocer la historia personal y las reflexiones de los verdaderos protagonistas de esta obra. 




			Aunque nací en Tàrrega (Lleida), me considero hijo adoptivo de Reus (Tarragona), ciudad en la que llevo residiendo desde el día en que la antigua Unión Soviética puso en órbita el satélite Sputnik (4 de octubre de 1957). 




			Ambas localidades tienen algo en común: al no ser capitales de provincia, todo lo que hoy tienen lo han conseguido con su propio esfuerzo, sobreponiéndose a las dificultades (que en algunos momentos han sido muchas...) y gracias a una sociedad civil que siempre ha dado el do de pecho. He aquí el mensaje que me interesa transmitir: aunque las circunstancias no sean las más propicias, siempre se puede llegar muy lejos. Pero para eso hace falta sacar lo mejor de cada uno y programar la felicidad como una meta. Es posible que haga falta ir paso a paso superando etapas, pero lo fundamental es planificar debidamente el objetivo y ponerse manos a la obra. 




			Casi siempre que hablo de este tema me acuerdo de algo que el presidente Eisenhower refiere en sus memorias: antes del inicio de una acción militar ponderaba los pros y los contras de cada una de las alternativas, analizando todos los escenarios posibles, para acabar tomando una decisión que luego llevaba a cabo con total determinación y asumiendo las consecuencias. 




			Quiero decir con esto que lo más importante para salir adelante en la vida es tener una valoración positiva de uno mismo y una actitud entusiasta que lleve a asumir retos y a pensar que se pueden alcanzar, en lugar de dejar el destino en manos de la diosa Fortuna. En eso consiste la autorrealización: en ser optimista sin perder el pragmatismo. 




			Mi segunda sugerencia para el lector tiene mucho que ver con la edad que tengo (ochenta años), y es un simple recordatorio: la vida pasa muy rápido... Curiosamente, esa frase, que hemos oído de nuestros padres o abuelos, llega un día en que adquiere pleno significado para uno mismo. Una vez ojeé un libro titulado ¿Por qué el tiempo vuela cuando nos hacemos mayores?, en el que se venía a decir que durante la juventud cada día nos parece un mundo, mientras que al hacernos mayores tenemos la impresión de que los días vuelan y de que los meses pasan en un suspiro. El libro explicaba que durante la niñez y la adolescencia cada día descubrimos algo nuevo, mientras que en la vejez simplemente repetimos cosas que ya sabemos. Por este motivo, el mejor truco para alargar el tiempo consiste en hacer muchas actividades diferentes cada día. 




			Sin embargo, no me quito de encima la sensación de que el tiempo pasa muy deprisa... Por ser práctico, diría que lo ideal es conservar la ilusión de cuando se es joven sin renunciar a la experiencia que proporciona la edad. Pondré un ejemplo: actualmente he comenzado a recibir clases de informática. Hasta no hace mucho, le pedía a mi secretaria que me enviara los correos electrónicos y que me imprimiera en papel los que recibía, pero ahora me he dado cuenta de que utilizar el ordenador es fácil. Sinceramente, cuando uno se hace mayor no hay peor cosa que depender de los demás, así que me produce una gran satisfacción poder solucionar por mí mismo asuntos que antes acostumbraba a delegar. Y también superar la etiqueta de «analfabeto informático» que yo mismo me había colgado, por más que sea consciente de que jamás alcanzaré el nivel de mis hijos o mis nietos. 




			Hace unos años oí a alguien decir que la vida es como una escalera y que siempre hay que dejar algunos peldaños por delante, pues quien considera que ya ha subido la escalera entera se crea la obligación de comenzar a bajar. Los que somos ya mayores sabemos que, efectivamente, es así. Ya lo decía Picasso: «Cuando se es joven de verdad se es para toda la vida». Con esto quiero decir que es conveniente mantener una actitud juvenil y sentir curiosidad por lo que es nuevo, en lugar de encerrarse en lo que uno conoce y domina. Así las cosas, lo básico para seguir siendo joven es ejercitar el cerebro como si se tratara de un músculo más. Los neurólogos (tal como comenta Eduard Punset en un capítulo de este libro) han comprobado que el cerebro es muy cómodo y prefiere adoptar decisiones rutinarias con tal de gastar el mínimo de energía posible. Por el contrario, cuando una persona se plantea retos, ya sea aprender a manejar internet o caminar una distancia diaria a la cual no está acostumbrada, automáticamente rejuvenece, pues no hay nada que proporcione más vigor y frescura que asumir nuevos desafíos. 




			En cambio, las personas que consideran que ya lo saben todo (con independencia de que tengan veintisiete años o setenta y dos) de alguna forma envejecen de golpe, ya que renuncian a seguir aprendiendo. Mi consejo, pues, es aprovechar bien cada día, cada hora y cada minuto que pasa para disfrutar de este gran viaje que es la vida. Ya lo dijo el poeta Konstantinos Kavafis: «Cuando partas hacia Ítaca, pide que tu camino sea largo y rico en aventuras y conocimiento [...] Mas no apresures el viaje, mejor que dure muchos años y viejo seas cuando llegues, rico con lo que has ganado por el camino, sin esperar que Ítaca te recompense». 




			He de confesar que a mí, particularmente, los libros de autoayuda me han servido para tener una buena predisposición mental y ver en cada cosa la lección que se puede extraer de ella. Un autor norteamericano que admiro es Dale Carnegie, un empresario que siempre preconizó en sus libros que hay que asumir responsabilidades. Y también Napoleon Hill, que fue asesor de varios presidentes de Estados Unidos, como Franklin D. Roosevelt, y que escribió una obra que recomiendo: La actitud mental positiva: un camino hacia el éxito. 




			Otros libros interesantes que me permito aconsejar son Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva, de Stephen R. Covey, y La inteligencia exitosa, de Robert J. Sternberg, un psicólogo estadounidense que ha investigado las veinte características que tienen en común las personas con éxito, con independencia del campo al que se dedican. A continuación citaré unas cuantas, pues estoy convencido de que también las comparten las personalidades que han accedido a conversar conmigo en esta obra: las personas con inteligencia exitosa se automotivan, se concentran en sus objetivos, saben cuándo perseverar, se orientan hacia el objetivo, completan la tarea y llegan hasta el final, tienen iniciativas, no tienen miedo a arriesgarse ni a fracasar, no postergan, aceptan la crítica justa, rehúsan la autocompasión, son independientes, tratan de superar las dificultades personales, no hacen demasiadas cosas a la vez ni demasiado pocas, ven al mismo tiempo el bosque y los árboles y equilibran el pensamiento analítico y el creativo. 




			Stephen Covey consiguió vender veinticinco millones de ejemplares con Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva. Según parece, el autor aplicaba esos mandamientos a su propia vida, convencido como estaba de que una persona sólo puede tener verdadero éxito cuando trabaja y desarrolla esas maneras de proceder. Hasta tal extremo llevaba su afán de mejorar que, según reconocía, se visualizaba a sí mismo asistiendo a su propio funeral y se imaginaba cómo sería recordado por sus seres queridos. «Esa visión —contaba El País del 22 de julio de 2012, cuando publicó su obituario— le permitía comprometerse con ciertos valores que lo ayudarían a convertirse en la persona que quería ser.» 




			A modo de curiosidad, Covey, fiel a esa doctrina, intentó aprovechar el tiempo hasta el último instante de su existencia, cuando sufrió una caída en bicicleta mientras practicaba deporte de la que ya no pudo recuperarse a sus setenta y nueve años. Según quienes lo conocían, siempre había algo que le rondaba la cabeza, por lo que continuamente buscaba «afilar la sierra» para renovarse física y mentalmente. Tuvo nueve hijos y cincuenta nietos a los que, según relata en su famoso libro, procuró educar con el ejemplo. 




			Puede que no se equivocara si lo que pretendía era ser feliz, pues los neurocientíficos (tal como explica Francisco Mora en ¿Está nuestro cerebro diseñado para la felicidad?) han descubierto que somos arquitectos de nuestro destino. He extraído un párrafo de Mora relacionado con este libro por los paralelismos que observo con algunas de las personas que han tenido la gentileza de acompañarme en esta aventura: 




			 




			La vida humana es, pues, y de modo nuclear, lucha, actividad, curiosidad, un hacer constante el mundo, lo que implica infelicidad. La infelicidad, así entendida, es intrínseca a la vida humana. La felicidad, por el contrario, no lo es. Y es curioso que la verdadera idea de felicidad, su consecución, reside precisamente en el sufrimiento. El sufrimiento se convierte así en un motor, una catapulta, una energía que nos mueve para intentar alcanzar algún parpadeo de felicidad. Una aspiración humana a la que sólo aquellos que se bastan a sí mismos son capaces de aproximarse más largamente. Una aspiración a la que debe aplicarse una regla de oro que es aquella de no pretender conseguir nunca felicidad, si ésta es a costa de la felicidad de los demás. Y una paradoja añadida. Esos parpadeos de felicidad que llega a disfrutar el hombre de hoy, y no un galeote en otros tiempos, se deben precisamente al esfuerzo de hombres infelices, inquietos, con desazón y lucha constante por cambiar el mundo. 




			 




			A lo dicho debo añadir que soy también coleccionista de frases, que guardo en una carpeta. Muchas de ellas abrevian el significado mismo de la existencia: «El éxito es la habilidad de ir de fracaso en fracaso sin perder el entusiasmo» (Winston Churchill); «Has de poner los ojos en quien eres, procurando conocerte a ti mismo, que es el más difícil conocimiento que puede imaginarse» (don Quijote); «El destino baraja las cartas, pero nosotros jugamos la partida» (William Shakespeare); «Un viaje de mil kilómetros comienza con un simple paso» (Lao Tsé); «Lo único permanente en el mundo es el cambio» (proverbio chino); «Hoy es el primer día del resto de tu vida» (Carnegie); «La sonrisa cuesta menos que la electricidad y da más luz» (proverbio escocés). 




			Sin embargo, mi gran descubrimiento ha sido caer en la cuenta de que dormir de corrido por las noches, no sentirme frecuentemente cansado durante el día (hubo un momento en mi vida en el que me costaba incluso andar y respirar bien) y poder dominar el trabajo me han convertido en una persona distinta de la que era y, en algunos sentidos, mejor. Fue a raíz de esta constatación cuando me convencí de la necesidad de llevar otro ritmo de vida y de impulsar este libro. 




			A mis ochenta años, vuelvo a hacer deporte, algo que tenía olvidado desde que era joven. Varios días a la semana me ejercito en compañía de Sergio Lou, mi entrenador personal y, la verdad sea dicha, no sé si es por las endorfinas o por la satisfacción que me proporciona completar el trabajo físico, me siento mucho mejor. También, gracias a los sabios consejos de los doctores Jordi Salas-Salvadó, Jordi Rius y Valentín Fuster (al que empecé a visitar en su consulta de Nueva York para que se ocupara de mi corazón), he aprendido a moderarme comiendo, pese a que siempre he apreciado la buena mesa. En el momento presente ya no utilizo el salero, porque sé que no me conviene. Tampoco me dejo llevar por el apetito cuando asisto a una comida de trabajo, lo que permite concederme algún capricho cuando salgo a cenar con mi mujer o con amigos. Gracias a ello, me siento menos tenso y con un estado de ánimo más positivo. 




			Antes de concluir esta pequeña reflexión, y dado que el lector ya conoce que colecciono frases, hay una palabra que me gusta mucho y que tiene que ver con esta nueva vida que he adoptado, y que es rutinizar. Sé que no aparece en el diccionario de la Real Academia Española, pero me gusta porque expresa que, de la misma manera que cada mañana nos despertamos, nos lavamos, nos afeitamos y nos vestimos para salir a la calle, hay que interiorizar otra serie de hábitos por mera práctica y sin razonarlos, como realizar actividad física diariamente, alimentarse de forma saludable y controlar los nervios. De hecho, la palabra rutina viene de la palabra francesa routine, que a su vez deriva de route o ruta, que significa «camino o dirección que se toma para un propósito». 




			Volviendo a El club de la felicidad, aunque en los últimos tiempos parece que se ha puesto de moda hablar de la felicidad, no siempre ha sido así. Cuando yo era pequeño nadie hablaba de ser feliz, ya que cubrir las mínimas necesidades diarias ocupaba la mayor parte del tiempo. En realidad, se hablaba de ser feliz cuando alguien se moría y se iba al más allá, pues pretender algo así en el más acá se consideraba una frivolidad. Afortunadamente eso ha cambiado. Hoy ya no resulta cursi hablar de la felicidad, y hasta los propios economistas consideran que cualquier persona debería pararse a reflexionar sobre sus prioridades. Cambiar los hábitos mentales y ser positivo es muy difícil en los tiempos que corren, pero intentarlo es casi más necesario que nunca. 




			Durante los tres años que, entre unas cosas y otras, ha requerido escribir este volumen, pues sus protagonistas tienen unas agendas muy apretadas, he aprovechado para leer una serie de libros interesantes sobre la felicidad de los que me gustaría comentar algunas cosas. Es el caso de El viaje a la felicidad, de mi amigo Eduard Punset, en el que investiga las nuevas aportaciones científicas en este campo. Hay un momento del libro en el que su autor dice que antiguamente no había la posibilidad de plantearse ser felices, porque era una cuestión que dependía de los dioses. Sin embargo, dice, lo que la gente quiere es ser feliz aquí y ahora, y eso ha llevado a la comunidad científica a iluminar el camino. He subrayado algunas frases del libro que me han parecido especialmente interesantes. Por ejemplo, se dice que Habib Burguiba, el que fue presidente de Túnez, sostenía que había que distinguir lo esencial y lo importante. Estoy completamente de acuerdo. Por su parte, el general francés Charles de Gaulle, explica Punset, a fuerza de pensar en proyectos que engrandecieran a Francia, llegó a la conclusión de que, sin un componente que él calificaba de «trascendente», ninguna estrategia podía prosperar. De Gaulle, ciertamente, pensaba en la «grandeur de la patrie», pero lo mismo se podría aplicar a estar a gusto con la vida que lleva uno mismo, pues, al fin y al cabo, en eso consiste la felicidad. 




			Un segundo libro que me ha parecido interesante es Fluir.  Una psicología de la felicidad, de Mihaly Csikszentmihalyi, profesor del Departamento de Psicología de la Universidad de Chicago. La solapa del libro plantea una pregunta que me llevó a interesarme por su obra. A continuación reproduzco lo que me llamó la atención: 




			 




			Queremos ser felices: todos nuestros deseos van encaminados a ese fin. Pero el camino no está claro: ¿todo lo que precisamos es amor, dinero...? Lo cierto es que la felicidad obedece a unas leyes que desconocemos, puede brotar en las circunstancias más adversas y escapársenos en otras objetivamente envidiables. ¿Cómo hallarla entonces? ¿Y cómo retenerla? 




			 




			Lo que ha descubierto este profesor de apellido impronunciable es que la felicidad no es algo que sucede. Tampoco es el resultado de la buena suerte o del azar. Es más, ni siquiera parece depender de los acontecimientos externos, sino de cómo los interpretamos. En realidad, dice Csikszentmihalyi, la felicidad es una condición vital que cada persona debe preparar, cultivar y defender individualmente. Las personas que saben controlar su experiencia interna son capaces de determinar la calidad de sus vidas, y eso es lo más cerca que podemos estar de la felicidad. 




			El tercer libro que me permito sugerir es Nuestra felicidad. Una guía para vivir intensamente la vida cotidiana, de Luis Rojas Marcos. La dedicatoria que incluyó este psiquiatra sevillano, al que tengo en muy alta estima, también me llamó la atención: 




			 




			Dedico este libro a los hombres y a las mujeres que se maravillan ante la enormidad de las altas montañas, se fascinan ante el poder de los mares tempestuosos o se extasían ante la grandeza del firmamento en una noche clara, pero pasan de largo, sin sorprenderse, ante sí mismos y sus compañeros de especie. 




			 




			Rojas Marcos es la persona especialmente indicada para hablar de la felicidad, pues, como relatamos en el capítulo dedicado a su persona, ha tenido que luchar mucho para conocerse a sí mismo y llegar donde está. Por este motivo, algunas de las frases que contiene Nuestra felicidad me han llevado a acordarme de cosas que me contó cuando fui a verlo a Nueva York. Aunque todo el libro es interesante, destaco el siguiente fragmento: 




			 




			Pienso que la felicidad es un estado de ánimo positivo y placentero, un sentimiento de bienestar moderadamente estable, que suele acompañar la idea de que la vida, en general, es satisfactoria, tiene sentido y merece la pena. [...] En mi experiencia personal, las personas felices que he conocido suelen poseer una buena dosis de confianza en sí mismas, de seguridad y de autonomía. Expresan sin gran dificultad sus sentimientos y opiniones, se muestran generalmente optimistas en su empeño por alcanzar las metas que se proponen, y disfrutan de las relaciones con los demás, de sus ocupaciones y del tiempo libre [...]. Y la mayoría se adapta bastante bien a las vicisitudes de la existencia y acepta las reglas imperfectas del juego de la vida sin resentirse. 




			 




			Acabaré este breve repaso bibliográfico haciendo mención a un libro llamado En defensa de la felicidad, que firma Matthieu Ricard, un personaje, por lo que he podido averiguar, muy peculiar, pues siendo un investigador de genética celular, discípulo de François Jacob, el que fue médico del Instituto Pasteur y premio Nobel de Fisiología en 1965, decidió abrazar el budismo y hoy es uno de los mayores especialistas de esta corriente de pensamiento. Su mensaje es que hay que dejar de buscar la felicidad fuera de nosotros y aprender a mirar en nuestro interior. Reproduzco a renglón seguido una de las citas que abren el libro: 




			 




			La felicidad no llega de forma automática, no es una gracia que un destino venturoso puede concedernos y un revés arrebatarnos; depende exclusivamente de nosotros. No se consigue ser feliz de la noche a la mañana, sino a costa de un trabajo paciente, realizado día tras día. La felicidad se construye, lo que exige esfuerzo y tiempo. Para ser feliz hay que saber cambiarse a uno mismo. 




			 




			Tal vez las personas que lean esta última referencia puedan llegar a pensar que he cambiado tanto que me he hecho budista..., pero nada más lejos de la realidad: sigo siendo el empresario de siempre. A decir verdad, me siguen faltando horas y mi agenda continúa echando humo, pese a estar teóricamente jubilado. 




			Además de seguir de cerca la marcha de Borges, la que fue y sigue siendo mi empresa, de participar en las reuniones del Rotary Club (una asociación encaminada a propiciar la comprensión mundial, la paz y la buena voluntad a través del espíritu de servicio, del apoyo a la educación y de la mitigación de la pobreza), de preocuparme por la Cofradía Gastronómica de la Costa Daurada (en la que también participé como fundador, al igual que en la anterior), de asistir a las reuniones y los congresos del INC (el International Nut and Dried Fruit Council, organismo del que soy presidente de honor y que agrupa a todos los operadores mundiales de frutos secos y al cual contribuí primero a nacer y luego a hacer crecer), de organizar anualmente los premios Gaudí-Gresol y unas cuantas cosas más, todavía tengo tiempo para reunirme periódicamente con mis colegas VESP (siglas de Veteranos Experimentados Sobradamente Preparados, asociación de la que forman parte banqueros, presidentes de empresas energéticas, farmacéuticas, etc., y, sobre todo, amigos con los que comparto bastantes cosas). 




			En relación con este particular, hace unos años, la edición online del Times publicó el siguiente anuncio en la sección de clasificados que me llamó la atención: 




			 




			Se busca directivo que traiga felicidad. Es requisito imprescindible para el puesto creer que la gente pueda ser motivada por algo que no sea el dinero. 




			 




			Creo que los empresarios que lean este libro deberían reparar en la importancia de que sus trabajadores y directivos estén motivados. Y también de que las happy companies, entre las que figuran firmas como Apple y Pixar (la firma liderada por Steve Jobs que en 1995 reinventó la industria de la animación con el lanzamiento de Toy Story), se han dado cuenta de que las empresas que fomentan la participación de sus empleados y que se preocupan por su bienestar personal son también las más productivas y las que más crecen. Así pues, la felicidad es buena para los negocios. 




			Sólo me resta volver a agradecer otra vez el apoyo que han prestado a esta obra los empresarios y personalidades que aparecen en sus páginas. Casi todos ellos son buenos amigos y me lo han demostrado. Entre las cosas que comparten estas personas admirables, destacaría incluir entre sus prioridades todo lo que hace referencia a una buena salud física y mental. Además, invierten tiempo y esfuerzo en una máxima griega inscrita en el templo de Apolo en Delfos y cuya transcripción latina es «Nosce te ipsum»: «Conócete a ti mismo». 




			Como anota Santiago Álvarez de Mon en el libro Con ganas, ganas, toda persona enfrentada a los continuos dilemas que la vida le presenta ha de elegir qué actitud tomar. «En este concepto esquivo e inquietante, en su lúcido manejo —escribe este profesor del IESE—, nos jugamos la partida de la vida.» Estoy muy de acuerdo, y lo mismo cuando añade que el fin último de nuestra existencia es hacer felices a los demás. 




			Por esa razón, he querido titular este libro El club de la felicidad, pues para mí las personalidades que nos han dado su tiempo y su confianza para que fuera una realidad son ejemplo y paradigma del buen vivir. Su gran mérito es incluir entre sus prioridades el cuidado del cuerpo y del espíritu para conseguir el bienestar personal y la autorrealización, más allá de sus actividades empresariales, políticas y académicas. 




			Espero y deseo que su ejemplo sirva para que los lectores de esta obra aprendan a ser más felices y lo sean de verdad a partir de ahora. 




			

	    


	 	

	    

		

			 


            

			CCOMIENDO CON 
JORDI SALAS-SALVADÓ 




			 




			En casa de Jordi Salas-Salvadó se come alrededor de las dos de la tarde, con la liturgia que exige la dieta mediterránea, es decir, sin prisas, alargando la sobremesa y riendo los alimentos. El primer plato consiste en una ensalada de tomate, aceitunas negras y bacalao, regada con aceite de oliva. Los tomates los eligió personalmente de buena mañana este catedrático de Nutrición Humana de la Universidad Rovira i Virgili de Reus (Tarragona) en una pequeña tienda de Alforja (Tarragona). Se trata de tomates típicos de la zona, irregulares y muy colorados (salvo por unas pequeñas manchas verdes cerca del rabillo), probablemente recolectados el día anterior. He ahí el secreto de su perfume: haber madurado a pleno sol hasta principios de agosto, la mejor época para separarlos de la mata. Cuando se llevan a la boca, su sabor no defrauda, a diferencia de otros tomates mucho más estéticos que en el paladar resultan ser duros, huecos e insustanciales. Ésa es la primera «lección» de este catedrático: apostar por alimentos cultivados lo más cerca posible del lugar donde se vive y que respeten el ritmo de las estaciones, no solamente por una razón medioambiental (los que proceden de otros países o continentes acostumbran a madurar en cámaras frigoríficas y exigen consumir petróleo para ser transportados) y también económica (de este modo se favorece la economía local), sino, fundamentalmente, por ser más frescos y apetitosos. En este sentido, el sabor y la cantidad de nutrientes de un alimento disminuyen proporcionalmente en función del tiempo y la distancia transcurrida desde el momento de su recolección. 




			De segundo plato hay coca de recapte, acompañada de butifarra de pagès y samfaina. La coca de recapte es un plato muy típico de Tarragona, aunque se consume en toda Catalunya. Su origen es incierto, aunque determinados autores lo sitúan en la Ilerda romana (como se denominaba a Lleida en la época del emperador Augusto, en el siglo I antes de Cristo) por su parentesco con la pizza italiana. De hecho, algunos eruditos sostienen que la pizza no es más que la evolución natural de esta masa de harina que popularizaron las tropas de Alfonso V el Magnánimo en el siglo XV. Al parecer, la mayoría de aquellos reclutas eran oriundos de Mollerussa (una localidad situada a veintitrés kilómetros de Lleida). Por entonces, la coca se cortaba a trozos (pezzo en italiano; de ahí, se especula, su actual nombre),1 aunque todavía en la actualidad puede encontrarse la pizza a metro en algunas poblaciones cercanas a Nápoles. 




			 


			

			

			

				¿Por qué nos atraen las grasas? 




				¿Cuál es el motivo por el que cuando sentimos deseos de comer algo especialmente apetecible acostumbra a tener muchas calorías? Hace un tiempo, científicos de la Universidad de Dundee (Gran Bretaña) se formularon esta misma pregunta y concluyeron que «los alimentos ricos en grasas provocan una gran sensación de deleite en la boca y contienen el sabor de las comidas. Cuando uno deja de ingerir grasas, en cierto sentido, pierde esa sensación y, salvo que se reemplacen por otros alimentos con un sabor igual de acentuado, la comida deja de producir la misma satisfacción», según afirmó Jackie Keller, una de las autoras del estudio. 




				Sin embargo, también hay una explicación antropológica. Según Jesús Contreras, catedrático de Antropología Social de la Universidad de Barcelona, la querencia por las grasas tiene un componente biológico, en tanto que este tipo de alimentos proporcionaban al hombre primitivo las calorías suficientes como para no quedarse con hambre, algo que no sucedía con las bayas, los tubérculos y los frutos. 




			




			 




			Más allá de esta teoría, la coca de recapte es una masa de pan plana que incorpora los productos típicos de cada lugar: tomates, cebollas, pimientos, berenjenas... Según se cuenta en el blog Directo al paladar, como antiguamente no todas las casas disponían de un lugar generalmente abovedado provisto de respiradero o chimenea y de una boca por donde se introducía lo que se trataba de someter a la acción del fuego, la masa se cocía en el horno de pan de cada localidad. Para ello, se pasaba por cada casa a recoger el recapte, la «colecta», lo que llevaba a cada familia a aportar lo que buenamente podía: unos tenían sardinas, otros berenjenas, otros cebollas... De esta manera, con todo lo que se podía conseguir y el horno del panadero, se hacían las cocas, que luego se repartían entre los «donantes», normalmente en alguna fiesta, ya que es un plato que incluso puede disfrutarse un día después de ser preparado y que resulta fácil de compartir y de comer a cualquier hora, de pie y con las manos, lo que permite saciar el hambre que entra al trasnochar en verano y comer mientras se baila o se va de aquí para allá para conversar con distintas personas. 




			En cuanto a la samfaina, es una preparación catalana a base de berenjena y calabacín cortados en dados y sofritos en aceite de oliva con ajo picado, cebolla y tomate rallado. Se le puede añadir pimiento y también (aunque con la debida moderación) hierbas como tomillo o romero. Según la Enciclopèdia Catalana, el sustantivo samfaina fue escrito por primera vez en 1890, y proviene de samfònia, que, a su vez, deriva del latín symphonia o sinfonía (en tanto que mezcla armónicamente varios sabores). Los escritores Joan Perucho y Néstor Luján dictaminaron en su día que se trataba de «la salsa más importante, la única e irrefutable salsa que la cocina catalana ha aportado a la gastronomía». Parece ser que el florecimiento de las salsas de tomate en el Mediterráneo se produjo en el siglo XV, cuando empezó a popularizarse esta planta de la familia de las solanáceas (como el pimiento y la patata), que todavía se discute si es oriunda de Perú o de México, como también si es una hortaliza o una fruta (probablemente ambas cosas: una planta comestible que se cultiva en las huertas y el fruto de la tomatera; la palabra azteca tomatl, de donde proviene el término, significaba «fruto gordo»). En 1523, cuando Hernán Cortés trajo los primeros tomates a España y, acto seguido, a Italia, tenían el tamaño de una bellota y fueron considerados «mortalmente venenosos» por el gran parecido que guardaban con los frutos rojos de la belladona, planta tóxica de la misma familia botánica. Posteriormente, en cambio, se ganaron fama de afrodisíacos, lo que explica algunos de los nombres que recibieron: pomme d’amour («manzana de amor», en francés), pomodoro (italiano) y love apple (inglés). También las ciruelas se repartían gratuitamente en los prostíbulos isabelinos para mejorar el desempeño sexual, de la misma manera que los griegos pensaban que las trufas eran afrodisíacas, especialmente si provenían del Piamonte o del Périgord. En todo caso, la samfaina es un «sofrito a medio hacer» (en opinión de Néstor Luján) o un «sofrito largo y profundo» (Manuel Vázquez Montalbán) en el que los ingredientes son productos típicos de la zona, que se añaden por orden de resistencia a la cocción o se fríen cada uno por su lado y se mezclan al final. 




			El ágape se desarrolla un soleado día de agosto en la casa que Jordi Salas-Salvadó tiene en las afueras de Alforja (un pueblecito al pie de una zona montañosa, situado a catorce kilómetros de Reus, donde vive) en compañía de su familia, a excepción de Núria, su hija mayor (que ha ido a bañarse a Salou), y cuyo sitio ocupa un amigo de Marc, el más pequeño de la familia. La comida se cierra con melocotones al vino, una fruta que descubrió Alejandro Magno tras pelear contra el rey persa Darío III (siglo IV) y que luego se extendería por el Imperio romano y llegaría a cultivarse en la Edad Media en todos los países europeos de clima templado. Por cierto, en el siglo XVIII, la afamada Escuela Médica Salernitana (situada en Salerno, en la región de la Campania, al sur de Italia), que reunía el mayor conocimiento médico en su tiempo y que está considerada la primera universidad que se fundó en Europa (las mujeres eran admitidas como profesoras y como alumnas), aconsejaba a sus discípulos macerar los melocotones en vino tinto, costumbre que todavía perdura en numerosas localidades de la ribera mediterránea, pero también en Cieza (Murcia), Calanda (Teruel), la Rioja y muchos otros lugares. 




			 


			

			



				¿Por qué nos atraen los dulces? 




				Desde la prehistoria, el sabor dulce es una señal innata de calorías. También el umbral de saciedad para los alimentos azucarados es más alto que para los demás, como demuestra el hecho de que en numerosas culturas se tomen alimentos azucarados al final de las comidas. Es decir, incluso aunque una persona esté harta de comer, todavía dispone de apetito para el dulce. 




				Julie Mennella, investigadora del Centro de Sentidos Químicos Monell de Filadelfia (EE. UU.), tiene su propia teoría. En su opinión, «lo dulce no es sólo un sabor, sino también un estado mental. Ingerir alimentos dulces aminora el dolor, porque  estimula la segregación de endorfinas en el cerebro. Es decir, al  comer dulces uno se siente mejor». Según esta mujer de cincuenta y siete años nacida en Chicago, nuestro cerebro ha evolucionado para gratificar con endorfinas la ingesta de los nutrientes dulces, porque son los que nos proporcionan más energía. Y al contrario: el cerebro desincentiva lo amargo desde  el embarazo porque los venenos suelen tener ese sabor. «Cuanto más tóxica es una planta, más amarga. Y, para nuestra supervivencia, no intoxicarnos ha sido más prioritario que conseguir energía. Por eso, tenemos veinticinco receptores de lo amargo en las papilas gustativas y sólo dos de lo dulce», explicaba Mennella en el diario La Vanguardia el 24 de noviembre de 2011. 




			




			 




			Un poco antes de que la cafetera empiece a echar humo, aterriza en la mesa un plato de avellanas (etimológicamente, el término procede del latín nux avellana o «nuez de Avella», una ciudad situada a pocos kilómetros de Nápoles), que muy bien podrían proceder de los árboles que Jordi Salas-Salvadó tiene a su espalda y cuyo fruto acostumbraba a recoger cuando era pequeño en la finca de sus abuelos a cambio de una cantidad insignificante por cada kilo que juntaba y que a él le parecía una fortuna. «Yo no nací debajo de un avellano —recuerda—, pero casi. Mis abuelos tenían una finca repleta de estos árboles a la que solía ir cada verano. Cuando llegaba septiembre y había que recoger la cosecha, el campo se convertía en una fiesta. Recuerdo que me sentaba debajo de un avellano y que, mientras metía las avellanas en un saco, iba hablando con quien tuviera al lado, de modo que cuando acababa la cosecha conocía a casi todas personas que colaboraban en la recogida. Y también a los agricultores de los campos de más arriba, que hacían exactamente lo mismo que nosotros.» 




			Por cierto, Salas-Salvadó no invertía el modesto botín que le daban su abuelos por colaborar en la recogida de la avellana en grasas saturadas (es decir, en pastelitos envueltos en plásticos de llamativos colores), sino que se compraba un helado para combatir el calor. 




			Éste no es el único recuerdo que guarda de sus años mozos este catedrático de Nutrición y Bromatología (la ciencia que trata de los alimentos), que ha recibido innumerables distinciones por su labor investigadora. Cuando era un adolescente, ayudaba a sacar los pollos de las naves antes de ser llevados al matadero. Por aquel entonces, las gallinas que correteaban por «Mas Salvadó», la finca rural que adquirió su bisabuelo al regresar de Cuba —en una fotografía en blanco y negro se aprecia una construcción indiana de dos plantas—, tenían las patas azuladas y plumas granates que resplandecían al sol. «Me viene a la memoria que la puerta del corral estaba siempre abierta y que las gallinas iban de aquí para allá, alimentándose de maíz y de trozos de pan duros, además de con algún gusano que se procuraban ellas mismas. Por entonces, el pollo se comía en las fiestas de guardar y resultaba mucho más especial que el conejo», rememora. 




			 




			El motivo de comer con Jordi Salas-Salvadó es doble. De entrada, es uno de los nutricionistas más prestigiosos de España. Dos de los libros más importantes sobre esta materia llevan su firma: La alimentación y la nutrición a través de la historia (Glosa) y Nutrición y dietética clínica (Elsevier Masson). El primero de ellos es un apasionante recorrido que comienza hace doce millones de años, cuando la alimentación era básicamente vegetariana, y continúa por la cultura egipcia, la Grecia clásica, el mundo púnico, la Edad Media, el al-Ándalus (el período preferido de Salas-Salvadó), para concluir con el flujo de alimentos entre continentes y las hambrunas. En cuanto al segundo, se trata de una ambiciosa obra, de 704 páginas, que aborda las necesidades dietéticas de los individuos sanos y los que padecen patologías relacionadas con los alimentos y la alimentación. Además de editar ambos volúmenes y de haber participado como coautor en la redacción de otros 47 libros, Jordi Salas-Salvadó preside la Federación Española de Sociedades Científicas de Alimentación, Nutrición y Dietética, forma parte del comité científico de la Agencia Española de Seguridad Alimentaria y Nutrición (AESAN), ha participado de forma muy destacada en el estudio Predimed, que ha aportado evidencias científicas de que la dieta mediterránea reduce en un 30 por ciento las enfermedades y las muertes relacionadas con trastornos cardiovasculares, ha publicado 250 artículos originales en algunas de las revistas biomédicas más importantes del mundo y es miembro del comité editorial de cinco revistas de nutrición españolas y de otras dos extranjeras. Así pues, parece lógico que se aplique a sí mismo los tratamientos y los consejos que da a sus alumnos en la universidad y a los pacientes que lo tienen como médico. 




			La segunda razón para visitarlo es descubrir si existe alguna receta médica o gastronómica que acerque a la felicidad, en tanto que personajes de gran relevancia pública reconocen haber alcanzado esta condición después de incorporar a su vida privada una alimentación saludable y la práctica de ejercicio físico. No en balde, la palabra felicidad hunde sus raíces en la agricultura y guarda relación con fertilidad. Así, los poetas romanos hablaban del arbor felix para referirse a los árboles fecundos, lo que llevó a Plinio a nombrar como «infelices» a los que carecían de frutos. También en la Antigüedad se conocía como Arabia Felix [Arabia Feliz] a la parte de la península arábiga más húmeda y verde, por oposición a la Arabia Petrae y la Arabia Deserta. Visto así, podría aventurarse que ese estado de ánimo que lleva a ver y a juzgar las cosas en su aspecto más favorable termina por convertir a las personas en más fértiles, permitiendo que florezcan en ellas las semillas donde anida la alegría de vivir y el autocontrol. 




			Cuando se le pregunta a Jordi Salas-Salvadó cuál es su opinión al respecto, responde que todavía no se conoce con exactitud por qué razón, cuando algunas personas consumen el tipo de alimentos que les son más apropiados (por ejemplo, para conseguir la imagen corporal que anhelan de sí mismas y prevenir las enfermedades) y comienzan a ejercitarse, emplean la palabra felicidad para nombrar el cambio que se obra en su vida. «Es difícil de precisar. Probablemente, la actividad física y la alimentación modulan diferentes proteínas en el cerebro (las endorfinas, por ejemplo), que tienen que ver con el placer y la sensación de bienestar», aventura. 




			Luis Rojas Marcos, profesor de Psiquiatría de la Universidad de Nueva York, ha dedicado gran parte de su obra a este fenómeno en sus diversas manifestaciones (optimismo, autoestima, etc.), seguramente porque su vida profesional ha estado fundamentalmente relacionada con el sufrimiento humano. El 11 de febrero de 2010, los lectores de la web de El  Mundo lo sometieron a un interesante «tercer grado» con motivo de la presentación de su último libro: Superar la adversidad. El poder de la resiliencia. En la primera pregunta, un internauta anónimo inquirió cómo predicaba con el ejemplo: «[...] Me gustaría saber —escribió— cómo controla usted su propia ansiedad, estrés o miedos, porque no dudo que es un hombre bastante atareado y que en algún momento de su vida habrá sufrido de esto. ¿En qué se refugia?». La respuesta de Rojas Marcos fue: «Para mí, la mejor forma de controlar mi estrés y ansiedad es haciendo actividad física; concretamente me gusta correr, lo hago tres veces por semana».  




			 




			



				Cuanta más televisión, menos fruta y verdura 




				Un estudio publicado en la revista Pediatrics efectuado por la Harvard School of Public Health demuestra que el número de horas pasado delante del televisor es inversamente proporcional al consumo de fruta, verdura y legumbres. De hecho, no es  la primera vez que una investigación refrenda que las personas  que comen frente a la televisión lo hacen más deprisa y se decantan por alimentos muy calóricos, altamente procesados. Hace un tiempo, la Food Standards Agency del Reino Unido (FSA), es decir, la agencia británica de seguridad alimentaria, realizó una revisión sistemática de la literatura médica para concluir que la publicidad en televisión determina en gran medida las preferencias de los niños, tanto en lo que se refiere al tipo de alimentos como a las marcas. En concreto, los alimentos preferidos de los niños ingleses son los cereales azucarados  para el desayuno, los refrescos, la bollería industrial y los aperitivos salados. Además, la investigación confirma que, cuantos más anuncios ven los niños, más calorías ingieren, y que el incremento del tiempo delante del televisor ha influido en que se  haya duplicado la obesidad entre los niños británicos de seis años y triplicado entre los de quince. 




			




			 




			De hecho, este psiquiatra sevillano lleva corriendo diecisiete años consecutivos el maratón de Nueva York («Go, Luis,  go» podía leerse en la camiseta amarilla con la que cruzó jubiloso la línea de meta) y acude a practicar regularmente footing a Central Park en compañía de Charlie, un pastor alemán. Y no sólo eso, sino que evita aquellos alimentos que contienen grasas saturadas y al acabar la prueba se premia —cabe imaginar— con una comida en la que no falta el aceite de oliva de su tierra. «Para ser feliz es imprescindible estar vivo. Y el aceite de oliva alarga la vida y, por tanto, te da oportunidades para buscar la felicidad», dijo en una entrevista que concedió a ABC en el año 2007. Conclusión: si una de las personas que más sabe sobre el cerebro humano se comporta de este modo en su vida diaria, cabe presuponer que el ejercicio físico y comer de manera saludable realmente acercan a la felicidad. 




			Aunque no lo expresa con esas mismas palabras, Jordi Salas-Salvadó está básicamente de acuerdo. Es más, si hubiera que juzgar por las apariencias, se diría que es muy feliz. Lo único que le dificulta serlo más, admite, «es que soy muy exigente conmigo mismo», lo que no le impide sonreír muy a menudo, como suele ser habitual en los habitantes de la antigua Tarraco. 




			Cuando estas tierras estaban bajo el dominio de Roma, el término latino felix se empleaba como sinónimo de estar preparado para la felicidad. Es decir, la felicidad no estribaba tanto en recoger la cosecha, sino en ver el campo abonado, algo que enlaza con una idea muy actual que desarrolla, a la luz de las últimas investigaciones científicas, Eduard Punset: «La felicidad está en la antesala de la felicidad». Bajo esta perspectiva, llevar una alimentación equilibrada que prevenga de caer enfermo (las últimas investigaciones de la neurociencia sugieren que la felicidad ya no se encuentra en el cumplimiento de deseos elevados, sino en la simple ausencia de miedo), practicar ejercicio físico (al liberarse endorfinas, opiáceos que juegan un papel fundamental en la regulación del estado de ánimo) y dominar el estrés son condiciones previas para cualquiera que aspire a tener una vida plena en la que desarrollar su máximo potencial personal. 




			Llegados a este punto, Jordi Salas-Salvadó señala que, si bien la búsqueda de la felicidad guía la vida de cualquier persona, escapa de su especialidad (la nutrición humana), aunque no quiere dejar pasar la oportunidad de rescatar un cuento que le contaba su padre cuando era muy pequeño. El relato lo escribió el novelista ruso Liev Nikoláievich Tolstói y lleva por título «La camisa del hombre feliz». Dice así: 




			 




			En las lejanas tierras del norte, hace mucho tiempo, vivió un zar que un buen día enfermó gravemente. En vista de ello, reunió a los mejores médicos del imperio, que le aplicaron todos los remedios que conocían y otros nuevos que inventaron sobre la marcha, pero, lejos de mejorar, el estado del zar parecía cada vez peor. Le hicieron tomar baños calientes y fríos, ingirió jarabes de eucalipto, menta y plantas exóticas traídas en caravanas de lejanos países. 




			Le aplicaron ungüentos y bálsamos con los ingredientes más insólitos, pero la salud del zar no mejoraba. Tan desesperado estaba el hombre que prometió la mitad de lo que poseía a quien fuera capaz de curarlo. 




			El anuncio se propagó rápidamente, pues las pertenencias del gobernante eran cuantiosas, y pronto llegaron médicos, magos y curanderos de todas partes para intentar devolver la salud al zar. Sin embargo, fue un trovador quien pronunció las siguientes palabras: 




			—Yo sé el remedio: la única medicina para vuestros males, señor. Sólo hay que buscar a un hombre feliz: vestir su camisa es la cura a vuestra enfermedad. 




			Dicho lo cual, partieron emisarios del zar hacia todos los confines de la tierra, pero encontrar a un hombre feliz no es tarea fácil: aquel que tenía salud echaba en falta dinero, quien la poseía, carecía de amor, y quien lo tenía se quejaba de los hijos. 




			Mas una tarde, los soldados del zar pasaron frente a una pequeña choza en la que un hombre descansaba sentado junto a la lumbre de la chimenea: 




			—¡Qué bella es la vida! Con el trabajo realizado, una salud de hierro y afectuosos amigos y familiares, ¿qué más podría pedir? 




			Al enterarse en palacio de que, por fin, habían encontrado un hombre feliz, se extendió la alegría. El hijo mayor del zar ordenó inmediatamente: 




			—Traed prestamente la camisa de ese hombre. ¡Ofrecedle a cambio lo que pida! 




			En medio de una gran algarabía, comenzaron los preparativos para celebrar la inminente recuperación del gobernante. 




			Grande era la impaciencia de la gente por ver volver a los emisarios con la camisa que curaría a su gobernante, mas, cuando por fin llegaron, traían las manos vacías: 




			—¿Dónde está la camisa del hombre feliz? ¡Es necesario que la vista mi padre! 




			—Señor —contestaron apenados los mensajeros—, el hombre feliz no tiene camisa. 




			 




			Aunque no se ha dicho todavía, a Jordi Salas-Salvadó no le hace falta adelgazar. Puede que sea porque le gustan mucho las ensaladas, pero también por las largas caminatas que acostumbra a dar. Cuando era un poco más joven (en realidad, es posible que haya hecho un pacto con el diablo, porque de otra forma no se entiende que su DNI confirme que nació el 5 de mayo de 1958: «Eso me dicen, que parece que tenga menos años. Yo creo que me viene de familia, porque a mis hermanos les comentan lo mismo, seguramente porque tenemos poca barba», casi se excusa), practicaba hockey sobre patines y también tenis. Ahora, en cambio, lo que más le gusta es salir de excursión hasta alguna ermita recóndita y entretenerse sembrando y podando los árboles que se observan alrededor de su casa: varios membrillos y avellanos, dos ciruelos, un cerezo (que se le acaba de morir), un limonero, unos cuantos olivos... «Si fuera el caso y necesitara adelgazar, lo primero que haría sería realizar actividad física moderada. Tres cuartos de hora diarios sería un buen comienzo. Algunos estudios demuestran que, si se hace actividad física de manera rutinaria, al cabo de seis meses surge la necesidad de ejercitarse, así que lo más difícil siempre es comenzar. Por lo que se refiere a la alimentación, recomendaría comer un poco de todo, priorizando los alimentos de procedencia vegetal (fruta, verdura, hortalizas, legumbres, frutos secos, etc.). En este sentido, cualquier sistema basado en comer menos y en moverse más acaba funcionando cuando se trata de adelgazar», argumenta. 




			«¿Cuánto peso perdería? Depende. En principio, medio kilo o un kilo al mes, siempre en función del peso que tuviera al iniciar la dieta. Lo que sí que es verdad es que, cuanto más lento y gradual es un cambio alimentario, más fácil resulta de mantener en el tiempo», avisa. Una opinión, por cierto, que incluye un mensaje de advertencia velado para quienes se decantan por la dieta milagro de turno: una cosa es perder muchos kilos al principio y otra muy distinta adelgazar a la larga. En este sentido, los regímenes que se promocionan como el «método definitivo para perder peso sin esfuerzo y no volver a ganarlo» (por reproducir el latiguillo más repetido de algunas «dietas mágicas» que se han convertido en bestsellers) suelen generar el llamado «efecto rebote», así llamado porque favorecen una recuperación muy rápida del peso perdido (según la literatura médica, el 85 por ciento de las personas que siguen una dieta milagro acaban pesando al cabo de unos meses más que antes de iniciarla). 




			Al respecto, el motivo por el cual no funciona la «dieta de la felicidad» (promete adelgazar siete kilos en un mes sin perder la sonrisa...), la «dieta de la alcachofa», la «dieta de la luna» o cualquier otra similar es porque no corrigen lo que llevó a engordar, por lo común, consumir más cantidad de la recomendable de algunos alimentos en concreto (o muy dulces o muy salados o muy grasos) y menos de la aconsejable de otros (fruta, verdura, legumbres...). Asimismo, este tipo de dietas tampoco consideran imprescindible que la persona en cuestión realice actividad física, ya que el «atajo» mágico que publicitan permite, prácticamente, adelgazar durmiendo o prácticamente sin mover un dedo. En una fase inicial, dado que se restringe de forma severa la cantidad de alimentos, se pierde peso (agua, básicamente), pero cuando concluye la dieta y se vuelve a comer como siempre se ganan los kilos perdidos y alguno más de regalo. Esta situación recuerda a la fábula de la tortuga y la liebre, que se atribuye a Esopo: el que pierde peso poco a poco y con esfuerzo (por ejemplo, practicando actividad física) acaba corriendo mejor suerte que el que sale como un rayo el primer mes y luego se diluye como un azucarillo en agua.




			 




			



				La importancia de educar a los niños 




				Los adipocitos se forman hasta los seis años. A partir de esa edad, lo que hacen es aumentar de tamaño. Así las cosas, si los padres consienten que sus hijos se alimenten desequilibradamente, de mayores tendrán muchas más posibilidades de engordar. Es decir, «si en la infancia se generan muchos adipocitos para crear reservas energéticas, entonces, de mayores resultará muy fácil acumular grasa en estas células, pues habrá muchas disponibles», explica en un artículo publicado en ABC la nutricionista Ana González-Román. «Si, por el contrario, el niño tiene pocas células adipocitarias, entonces no le resultará tan fácil guardarse la energía sobrante en forma de grasa, con lo que su cuerpo tendrá una mayor resistencia a engordar», señala esta experta en nutrición de la Universidad de Barcelona. 




			


			

			 




			Mientras explica lo anterior, Jordi Salas-Salvadó va moviendo las manos como el profesor que es: abriéndolas para enfatizar algún punto o cerrándolas como cuando dice que contar las calorías es absurdo. «De entrada, no hay nadie que sepa contarlas. Aparte, crea una preocupación que lleva a comer a disgusto. Obsesionarse con la salud nunca es bueno», manifiesta este reusense que puede presumir —aunque nunca lo haría— de ser uno de los primeros médicos que se interesaron por la nutrición en España, lo que lo llevó a estudiar un postgrado en la Universidad de Nancy (Francia), influido por las enseñanzas de Ramón Segura, también catedrático de la Facultad de Medicina de la Universidad de Barcelona y un gran investigador sobre la influencia de la alimentación en la salud y el rendimiento deportivo, especialidad que lo llevó a asesorar nutricionalmente al motorista Joan Nani Roma (nueve participaciones en el Dakar; en 2004 se proclamó vencedor a los mandos de una motocicleta KTM) y al primer equipo del F. C. Barcelona. 




			 




			El telón de fondo de la conversación con el doctor Salas-Salvadó es un dato preocupante: hoy en día, alrededor del 56 por ciento de los españoles tiene sobrepeso u obesidad, un porcentaje que no ha dejado de crecer en los últimos años. De hecho, algunos estudios vaticinan que, de persistir la actual tendencia, en 2030 prácticamente el 75 por ciento de los estadounidenses y de los europeos padecerán ambas patologías, hasta el extremo de que algún experto ha llegado incluso a sugerir que los seres humanos del futuro recordarán a animales como el hipopótamo. «Es posible, sí, pero dentro de muchos siglos, llegado el caso...», matiza Jordi Salas-Salvadó, temeroso de que la conversación se salga del camino que marca el rigor. 




			Si hasta hace unos años la «felicidad» gastronómica se relacionaba con comer cuantos más alimentos mejor y en la mayor cantidad posible, ahora la Organización Mundial de la Salud alerta de que los países industrializados se enfrentan a una «pandemia de obesidad» que lleva a vivir menos años y a padecer problemas cardiovasculares, diabetes y otras enfermedades. «Las personas obesas mueren entre ocho y diez años antes que las que tienen un peso normal. Además, cada quince kilos de más aumentan el riesgo de muerte temprana en un 15 por ciento», apuntó en 2010 Francisco Sassi, director del estudio «La obesidad y la economía de la prevención». El referido documento de la Organización para la Cooperación y el Desarrollo Económico (OCDE) revelaba otro dato más. Las personas de nivel social y educativo más bajo tienen 3,5 veces más probabilidades de padecer sobrepeso que aquellas con un nivel educativo más alto y también más enfermedades, peores puestos de trabajo y sueldos más bajos que las personas con peso normal, «en parte debido a expectativas de menor productividad», especulaba el informe. 




			El doctor Salas-Salvadó tiene su propia opinión sobre lo que está ocurriendo. «Aunque es cierto que una persona engorda porque ingresa a través de la alimentación más calorías de las que luego gasta, creo que durante los últimos años se están cargando mucho las tintas en uno de los dos platos de la balanza, la alimentación, cuando el número de calorías no ha crecido tan drásticamente como para explicar el incesante aumento de la obesidad. Ahora mismo, el gran problema es la inactividad», revela. 




			A renglón seguido, aclara que cabe considerar un mito sin fundamento la creencia popular de que se engorda por los nervios o «porque no se orina lo suficiente, como comentan algunas personas con exceso de peso que entienden que su problema es la retención de líquidos», explica, cuando se trata de un episodio que muy excepcionalmente puede ocurrir (por ejemplo, en casos de insuficiencia renal o hepática), aunque nunca como norma. 




			Por el contrario, muchas mujeres y hombres reciben como herencia genética una cierta predisposición a desarrollar obesidad, algo que, en la mayor parte de los casos, se puede desactivar con el estilo de vida que se adopta. El ejemplo que pone Jordi Salas-Salvadó son los indios pimas. Este grupo racial estaba asentado desde hace miles de años en una región del sureste de Estados Unidos. En un artículo publicado en la Revista Española de Obesidad titulado «¿Se puede predecir una epidemia pima en España», Rafael Gómez-Cuevas, profesor del Hospital Universitario de la Samaritana (Colombia), escribía lo siguiente: «Habitaban junto al río Gila, vivían de la pesca, de la agricultura, disponían de comida variada, hacían ejercicio físico adecuado, eran felices y no presentaban sobrepeso y obesidad. Pero llegó el “hombre blanco”, llegó la “conquista del Oeste”, invadieron sus tierras, cegaron su río para hacer una presa, acabaron con su mundo. Unos se refugiaron en Maycoba, una población que se localiza en la sierra norte del estado mexicano de Sonora. Estos pimas habitan en una región apartada de ciudades de gran densidad poblacional; otros, los más, se fueron a vivir cerca de Phoenix, en Arizona. A éstos la “civilización” los absorbió por completo; se “occidentalizaron”. La posterior evolución de su peso y sus glucemias han sido estudiadas ampliamente. ¿Qué ha ocurrido? Los pimas de Arizona presentan la mayor tasa de obesidad y diabetes documentada en el mundo».




			 




			

				 




				

					

							Principales razones que hacen difícil alcanzar el éxito en el tratamiento del sobrepeso/obesidad

					


					

							
Argumento 

							
Porcentaje de respuestas (%) 

					


					

							Dificultad para realizar y/o mantener los cambios

							38 %

					


					

							Falta de tiempo 

							32,4 %

					


					

							Ausencia de apoyo especializado 

							18,5 %

					


					

							Demasiadas penurias o privaciones 

							17,6 %

					


					

							Acceso a la comida en todas partes, en cualquier lugar 

							13,9 %

					


					

							Comer sin hambre en respuesta a emociones 

							13 %

					


					

							Ausencia de resultados 

							11,1 %

					


					

							Fuente: Journal of American Dietetic Association.

					


				


			




			 




			Hay otros ejemplos parecidos: hace unos años, los japoneses que residían en su propio país no acostumbraban a desarrollar sobrepeso y obesidad y, en cambio, sí lo hacían cuando se trasladaban a vivir a otras naciones. En la actualidad, sin embargo, esto ha cambiado mucho y ya no hace falta emigrar a otras culturas para engordar, ya que la cultura per se está emigrando sin moverse geográficamente. Y lo mismo puede decirse de cualquier nación (Samoa, Túnez, India, Nigeria, México, España...) genéticamente acostumbrada a una dieta (en el sentido griego de la palabra diaita, es decir, «estilo de vida») de «poco plato y mucho zapato» cuyos habitantes dejan de practicar actividad física y pasan a alimentarse deprisa y corriendo con productos altamente procesados y muy calóricos (bollería, embutidos, refrescos azucarados, zumos industriales, derivados lácteos, aperitivos de todo tipo, etc.). 




			En otras palabras: la herencia genética no implica, salvo casos concretos, ningún tipo de determinismo en un sentido u otro, y se activa o se desactiva según el estilo de vida. Es decir, es posible que un indio pima sin ninguna predisposición a ser obeso engorde hasta límites insospechados si deja de practicar actividad física y se alimenta en Arizona como cualquier estadounidense: con 3.136 calorías diarias, de las cuales un 44 por ciento son grasas. Y al contrario: es perfectamente plausible que una persona con tendencia a acumular tejido graso no desarrolle obesidad si practica ejercicio con regularidad y cuida su alimentación. 




			A fuerza de alargarse, vale la pena reseñar que cualquier ser humano tiene un «gen ahorrador» que le permite sobrevivir en épocas de escasez de alimentos. El problema surge cuando este gen se encuentra en un ambiente de abundancia. José María Ordovás, compañero de estudios de Jordi Salas-Salvadó y en la actualidad director del Laboratorio de Nutrición y Genética de la Universidad Tufts (en Boston, Estados Unidos), ha explicado en alguna ocasión que muchos niños concebidos durante épocas de hambrunas han desarrollado obesidad al crecer. «Los que fueron gestados al final de la segunda guerra mundial en Holanda estaban predispuestos a pasar penurias y falta de alimentos, ya que el feto se desarrolló en condiciones calóricas muy bajas. Pero, posteriormente, Holanda salió de la crisis y fue un país desarrollado con abundancia de alimentos, con lo que la obesidad ha sido la característica común de esta generación», indicó Ordovás en un encuentro organizado por la Cátedra Danone celebrado en 2010. 




			En La alimentación y la nutrición a través de la historia, libro que coordinó Jordi Salas-Salvadó,2 hay un capítulo titulado La obesidad a través de la historia, obra de Màrius Foz y Montserrat Barbany. Tras su lectura, se deduce que hasta el siglo XIX la gordura estuvo en general bien considerada en tanto que era sinónimo de salud, prosperidad y honorabilidad. Al respecto, en las ciudades italianas de la Edad Media, según recoge el antropólogo Jesús Contreras, «el popolo grosso designaba a la aristocracia dirigente y el popolo magro o popolo  minuto a la clase baja». Paradójicamente, hoy la situación se ha invertido y es entre las clases bajas donde más aumenta el sobrepeso. 




			Ése fue el tema que eligió, precisamente, Jordi Salas-Salvadó para su tesis doctoral: analizar cómo se alimentaba la población de Reus. «Lo que más me llamó la atención fue que la elección de los alimentos dependía mucho del nivel socioeconómico, por lo que había grandes diferencias. Por ejemplo, se comía peor cuanto más bajo era el estrato social y el nivel educativo», recuerda sobre este trabajo que dirigió Carles Martí Henneberg, pediatra del Departamento de Medicina y Cirugía de la Universidad Rovira i Virgili de Reus que ha recibido diversos reconocimientos a título póstumo. 




			Para concluir este apartado dedicado a por qué se engorda y la mejor forma de adelgazar, no hay ninguna estrategia que dé mejores resultados que combinar una alimentación saludable con la práctica de actividad física, según concluyen innumerables estudios, entre ellos uno publicado por The New England Journal of Medicine. El hallazgo parecía lógico, con la puntualización de que nunca hasta entonces se había comprobado con personas mayores de sesenta y cinco años. Pues bien, los participantes que hicieron simplemente ejercicio no consiguieron perder peso (entre otras cosas, porque éste debe de ser intenso para que así sea). Por su parte, los que hicieron sólo dieta perdieron un 10 por ciento de su peso corporal (aunque el estudio advertía que, cuando la abandonaran, tal vez lo recuperarían), mientras que los que combinaron dieta y ejercicio perdieron un 9 por ciento de peso, con tres ventajas adicionales sobre los que basaron su método en la alimentación: no perdieron masa muscular, incrementaron su consumo de oxígeno y mejoraron su fuerza y equilibrio, algo que no se dio en los otros dos casos. 




			 




			Jordi Salas-Salvadó está considerado un nutricionista de probada independencia, algo muy a valorar en un sector dominado por multinacionales que acostumbran a desvirtuar lo que habitualmente se entiende por «investigación aplicada» en aras de obtener el mayor beneficio posible en su cuenta de resultados. «Me gustó mucho una reciente investigación coordinada por Frank Hu que publicó The New England Journal of Medicine —desvela—, donde se desmentía una idea que viene manejando la industria en los últimos años: que no hay alimentos buenos o malos.» 




			La investigación a la que se refiere Salas-Salvadó se basó en la observación de 120.877 personas a lo largo de dos décadas (dos terceras partes de los participantes eran enfermeras y el resto hombres que trabajaban en el sector sanitario), y su objetivo era averiguar de qué modo repercutían algunos alimentos en particular sobre la ganancia de peso. Cabe reseñar que, al iniciarse el estudio, ningún participante tenía sobrepeso, aunque, posteriormente, engordaron de promedio 1,59 kilos cada cuatro años y 7,6 kilos al final de los veinte años que duró la investigación. Gracias a los fondos públicos que destinó el gobierno norteamericano a este proyecto, que tenía por objeto averiguar cuáles eran los peores y los mejores alimentos para mantenerse en un peso saludable, se constató que el alimento que más engorda son las patatas fritas de bolsa, situándose a continuación las bebidas azucaradas, las carnes rojas, los cereales refinados y el alcohol. Y también que unos pocos hábitos, como dormir menos de seis horas diarias (al provocar una mayor apetencia por alimentos densos en calorías) o ver la televisión (en tanto que propicia comer, incluso aunque no se tenga hambre), repercuten en un aumento de peso sostenido con el paso de los años. 




			 




			

				El efecto rebote 


				Todas las «dietas milagro» se parecen en algo: al principio provocan una gran pérdida de peso pero, transcurridos unos pocos  meses, se revierte la situación. Es lo que los especialistas llaman muy gráficamente «efecto rebote» o «yoyó» para explicar que el peso corporal va y viene. 


				El efecto rebote se caracteriza por un incremento del tejido  graso cuando acaba la dieta, con el agravante de que cada vez que esto ocurre se necesita más tiempo para perder la misma cantidad de kilos y menos para recuperarlos. Por ello, la mejor dieta de adelgazamiento no es la que consigue una mayor pérdida de peso, sino la que educa para que el peso perdido no se  vuelva a ganar. 


			




			 




			A modo de resumen, la investigación señala que lo que más ayuda a mantenerse en el peso correcto es practicar actividad física, aunque para que el efecto sea significativo es necesario que sea habitual. Por lo que se refiere a qué alimentos con nombres y apellidos previenen el sobrepeso cuando se consumen de forma asidua, destacan las frutas, las hortalizas, los cereales integrales, los frutos secos y el yogur. 




			Lo que más le interesa reseñar a Jordi Salas-Salvadó de este estudio es que existe la opinión generalizada de que algunas personas se alimentan muy bien y de que algunas otras lo hacen muy mal, «cuando un pequeño desequilibrio entre el consumo y el gasto de calorías inferior a cien calorías diarias es suficiente para causar un aumento de peso gradual». Sobre este particular, el antropólogo Marvin Harris plantea que el organismo está equipado con una especie de «alimentostato» que pierde precisión con el paso de los años. Según Harris, mientras que entre los dieciocho y los treinta y ocho años sólo se engorda de promedio entre cuatro y ocho kilos, entre los treinta y ocho y los cincuenta y ocho la ganancia de peso se sitúa, por lo general, entre ocho y dieciséis kilos, pese a que se come mucho menos que cuando se es más joven. 




			No es el único mito que desmiente este nutricionista, al que le apasiona el al-Ándalus, el período en el que se pasó de la ciencia griega a la cultura árabe y que trajo las albóndigas, el escabeche, el arroz con leche y deliciosos dulces recubiertos de miel. Por ejemplo, no está demostrado el dicho que afirma que «hay que desayunar como un rey, almorzar como un príncipe y cenar como un mendigo». De hecho, no se puede decir que el desayuno de Jordi Salas-Salvadó haya sido el que se espera de la realeza: un vaso de leche y una rebanada de pan con tomate (una de sus debilidades). «No hay evidencia empírica sobre la cantidad que se ha de comer en los diferentes ágapes. Lo único que se sabe es que los niños han de desayunar bien, ya que de otra forma no tienen la energía que precisan para estar continuamente en movimiento y estudiar», indica, y añade: «Hay muchas maneras de comer bien, por lo que en la medida de lo posible hay que evitar simplificar».
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