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Fosé, ;sos la imagen que veo para poder levantarme
cada vez que algo me derrumba!

Amable lector, mds que ninguno, usted hace posible que una
pueda sentarse a escribir mientras el mundo gira y gira.



Valeria Sol Groisman, periodista, licenciada en Comuni-
cacién, docente —y experta en consejos literarios— colaboré
intensamente en la investigacién previa. Sin ella, este libro no
habria existido.



Introduccion

Se dice que algunos libros se escriben desde la bronca. Mi
libro anterior* ha sido el comienzo de una denuncia. L.a denun-
cia de la falacia de las dietas tradicionales de hambre, de moda,
magicas. El objetivo era tratar de recuperar parte del sentido
comun en medio de tanta confusion.

En la misma linea critica, Somos lo que comemos intenta
responder algunas preguntas que nos interpelan cada vez que
nos disponemos a comer. ;Qué son los Omega 3? :Engorda
la pasta? :Los colorantes son peligrosos? ¢Existe la adiccion
a la comida? ¢;Por qué los chicos rechazan algunos alimentos?
¢Ser vegetariano es riesgoso para la salud?

Comer es imprescindible para nuestra supervivencia. Pode-
mos decidir no bafiarnos —a veces—, no estudiar, no trabajar,
no viajar. Pero no podemos dejar de comer. Aunque en principio
lo hacemos para sobrevivir, si analizamos un dia cualquiera de
nuestras vidas comprenderemos que no solo comemos para
nutrirnos: comemos por placer, para no aburrirnos, para cal-
marnos, para no pensar, para no sentir; COmemos para reunirnos
con amigos, para festejar, para seducir.

Por otra parte, nos la pasamos hablando de comidas, de
dietas, de alimentos. Me arriesgaria a decir que son los temas
de conversacién mis frecuentes —ademas de la politica, la eco-
nomia, la vida de los personajes del mundo del especticulo y el
deporte—. Pero, ¢nos preguntamos qué estamos consumiendo

* No dieta. Puentes entre la alimentacion y el placer, Buenos Aires, Libros del Zorzal,
2008.
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cada vez que comemos? ;Qué son en realidad esos trozos de
materia que pasardn a ser una parte de nosotros, que se transfor-
maran no solo en piel, muisculos, corazén o hueso, sino también
en pensamiento, humor, sexualidad y placer? ;De qué estamos
hechos? :Con qué materiales esculpimos cada dia aquello que
nos hace humanos?

Habia una vez un planeta a cuyos habitantes omnivoros y
oportunistas les alcanzaba, mal o bien, con lo que la naturaleza
les ofrecia. Pero el tiempo pasé... Y en el presente comer es
casi un ejercicio intelectual: ya nunca tenemos absoluta certe-
za de si lo que ingerimos es seguro o toéxico, si es saludable o
engorda. ;Como alcanzamos este punto critico?

En principio, porque la agroindustria, para prevenir la esca-
sez y evitar las hambrunas, gracias a los adelantos tecnol6gicos
fue logrando producir alimentos a gran escala, relativamente
accesibles para una importante porcién de la humanidad. Pero,
¢a qué precio? Los alimentos mds baratos son precisamente
aquellos que mds enferman o engordan: las harinas refinadas, las
grasas trans y saturadas y los aziicares en exceso. La tecnologia
fue incorporando poco a poco estas sustancias a la comida, de
modo tal que pocos alimentos son, en este siglo, totalmente
naturales, de estacion, recién cosechados. En general, los pro-
ductos que compramos a diario estan procesados, reconstruidos
o especialmente disefiados para su consumo.

Por otra parte, la latencia en la transferencia de la innova-
cién provoca que descubrimientos cientificos de enorme im-
portancia e impacto para la salud demoren afios en ser aplicados
para mejorar la calidad de vida de la poblacion. Esa dilacién
deriva a la vez en la ignorancia de algunas creencias erréneas
a la luz de los nuevos conocimientos, y en la consecuente per-
sistencia de vetustos mitos que siguen siendo aplicados en la
practica clinica, solo por tenacidad.

Por 1ltimo, los medios venden noticias: novedades que
generen impacto en término de ventas y rentabilidad. Asi es
como, sin filtro, se publican verdades a medias, investigaciones
realizadas en ratas que se extrapolan a las personas, estudios
inconclusos que validan conductas supuestamente saludables,
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sin suficiente evidencia. Nadie regula ni controla esta democra-
tizacién de la informacién que, por exceso, termina matando la
informacion, segun sostiene el semidlogo italiano Umberto Eco.

Solos e inermes nos han dejado a los pobres humanos arre-
glaindonos como podamos, flotando a la deriva en un magma
de dietas y recomendaciones tan numerosas como las estrellas
en el firmamento.

Como ya dije, algunos libros nacen de la bronca. Para po-
der expulsarla ha sido necesario escribir estas paginas. Estoy
convencida de que entre ustedes y yo, queridos lectores, podre-
mos aportar un poco de sensatez a este confuso y abigarrado
panorama alimentario.

Monica Katz,
Agosto de 2012
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