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“Lo mio no es hambre,
es ansiedad”

La doctora Concepcion Vidales, nutricionista, cuenta la
historia de su libro, titulado como esa frase que tanto

escucha a sus pacientes en su consulta

L‘\pll(‘\ de cuatro

libros en el merca-

do: Cocina sin sal,

Nutricion infan-

til, Superalimentos
para los nitios y Zumoterapia, mi
editora y yo estabamos pensando
en un quinto libro mas orientado
hacia la cocina sana con recetas
espanolas.Y en eso estibamos
cuando se nos ocurrid la idea
de dejar por escrito parte de mi
trabajo diario en la consulta de
Nutricion. “;Qué te parece un
libro basado en un método que
ta emplees en la consulta? —me
propuso mi editora—. O quizas
en algo que ta veas que se da fre-
cuentemente entre tus paciente.
:No hay algo que soliciten con
frecuencia a nivel dietético?”

Entonces se encendi6 en mi la

bombilla. Me fui a mi cuader-
nito de anotaciones y busqué
una de las frases que mas veces
en los ultimos anos habia venido
escuchando entre mis pacientes:
“Doctora, lo mio no es hambre,
es ansiedad”. Descolgué el telé-
fono y le dije aVanessa, mi edito-
" Ya tengo el titulo del libro”
A partir de ahi se puso en marcha
la maquinaria que ha hecho posi-
ble que el libro ya esté ayudando

d lllllL‘h;l\' personas.

El circulo vicioso

La ansiedad es necesaria para
nuestra vida cotidiana, al menos
una cierta dosis. Lo que ocurre es
que cuando esas dosis son exce-
sivas empezamos a perder el con-
trol sobre nuestros actos y, entre
otras cosas, sobre nuestra forma

‘Lo que realmente me hace
escribir es hacer un poco mas
felices a los que nos rodean”
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de comer. Muchas veces termina-
mos “pagando con la comida otro
tipo de frustraciones o de proble-
mas.Y cuando esto se descontro-
la, es cuando empezamos a tener
el verdadero problema. Funciona
como un circulo vicioso: como
porque tengo ansiedad; esto me
genera sentimientos de culpa y
vuelvo a tener ansiedad, es decir,
vuelvo al punto de partida. ..
;Como controlar esta ansiedad y
como tratarla desde el punto de
vista nutricional? De ello trato
fundamentalmente en el libro:
qué alimentos comer, en qué
horarios, qué ejercicio realizar...
Es decir, unas completas reco-
mendaciones no solo desde el
punto de vista fisico, sino mental
y emocional, que haran controlar
la ansiedad y ademas nos harin
sentir mejor, sea la causa que sea
lo que lo provoque.

Lo que he querido transmitir con
el libro sobre todo es que detris
de un problema de alimentacion,

ya sea sobrepeso, obesidad, tras-



M

torno de alimentacion, falta de
sueno, puede existir un problema
de ansiedad que hay que solucio-
nar.Y he querido acercar al lector
al problema a través de personas
comunes con las cuales se pueda
identificar y ver como ellas han
sido capaces de solucionarlo.
Desde pequena me ha encantado
escribir, desde diarios en mis via-
jes hasta reflexiones o pequenos
.lpllnlc\ de L‘X}‘I'L‘\iﬂl)k'\ (6] fi'.l\k‘\
que la gente decia y yo queria
recordar, porque siempre he pen-
sado que después de todo, los que
escribimos tenemos, a traveés de los
libros, alguna forma de dejar nues-

tros CONOCIMIENtos O experiencias

a los que vengan detris.

Este legado para mi supone una
sensacion de gran responsabilidad,
pues no puedes dejar por escrito
cualquier cosa. En mi opinion,
los libros, y mas atn los libros de

divulgacion, deben basarse en tus

El libro

Lo mio no es

hambre, es

ansiedad
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“Escribir es una gran
responsabilidad, no
puedes dejar escrito
cualquier cosa”.

experiencias y conocimientos,
pero siempre hemos de documen-
tarnos y contrastar opiniones, pues
aunque mucha gente los leera y
podra o no estar de acuerdo, debe-
mos tener la certeza de que lo que

contamos en ellos tiene rigor.

Vocacion de ayudar
Aunque como meédico especialis-
ta en nutricion humana he escri-
to cientos de .lI'[i\’lI]U\. en distin-
tos medios, mi primer contacto
con el mundo de los libros llegd
de la mano de Paloma Gomez
Borrero y Blasa Gomez Arroyo.
A Paloma la conocia desde hace

anos, y un dia en la consulta me
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“Una chica me dijo que habia per-
dido toda esperanza de vencer la
ansiedad hasta que leyo el libro”

comento que una prima suya
tenia unos problemas importantes
de circulacién y le habian reco-
mendado una dieta sin sal.Y de
pronto se nos ocurrio la idea de
hacer un libro de recomenda-
ciones con recetas para los que
tuvieran algin problema similar,
cardiovascular o renal, y no pu-
dieran cocinar con sal. Dicho y
hecho. Asi surgié nuestro primer
libro juntas, en el que las mara-
villosas recetas de Blasa vieron

la luz con mis recomendaciones
médicas y con el carifioso prélo-
go de nuestra madrina Paloma.

Cada libro es un hijo
Después vinieron Nutricion infan-
til (también en colaboracion con
ellas) y mas tarde me lancé en so-
litario a esta maravillosa aventura
que es dejar plasmado, en unas
cuantas paginas, conocimientos y
recomendaciones que sabes pue-
den llegar a ayudar a tanta gente.
Mis otras publicaciones en soli-
tario son: Superalimentos para los
ninos, Zumoterapia y este quinto
(intento no decir Gltimo, porque
espero escribir muchos mas ): Lo
mio no es hambre, es ansiedad.

Para mi los libros son como los
hijos, no puedes querer a uno
mas que a otro y lo das todo en

cada uno de ellos, pero siempre
hay uno con el que te sientes mas
afin, estas mas a gusto o te sien-
tes mas orgullosa. Esto es lo que
siento yo con este libro, porque
quizas éste sea para mi el “hijo™
mads mio, y en el que me he per-
mitido dar mi opinién personal
y me he abierto mas al lector a
través de experiencias que he
creido bueno compartir.

Historias muy reales
Una de las mayores satisfaccio-
nes al escribir este tipo de libros
es escuchar a la gente decirme:
“Doctora, no sabe lo que me ha
ayudado tal recomendacién o
receta”. O, como uno de los al-
timos mails que he recibido, en
el que una chica me decia que
habia perdido toda esperanza

de controlar su ansiedad por la
comida hasta que leyé mi libro.
iPara mi esto es lo mas grande...!
Y lo que me hace estar siempre
“maquinando” la manera de po-
der ayudar a los demas a través de
unas lineas en un papel .
Siempre que escribo, y cuando ya
tengo claro el tema sobre el que
quiero escribir, llevo a mano una
libreta donde anotar cualquier
cosa que luego me pueda ser qtil
para contar o explicar determi-

“Queria escribir sobre la ansiedad
basandome en casos reales,
relacionados con la alimentacion”
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nada situacion. Lo escribo todo y
luego selecciono lo mas relevante.
Sin ir mas lejos, uno de los casos
que relato al hablar de la ansie-
dad por los dulces, esta basado en
una conversacion en el ascensor
de casa con una vecina. Sin dar-
se cuenta, y en menos de cinco
minutos, me contd todo su pro-
blema personal con la comida y
por qué se refugiaba en el dulce...
Y, segtin llegué a casa solté la car-
tera, tomé papel y lapiz e intenté
recordar sus mismas palabras...
Porque otra cosa que intento
siempre en mis libros es utilizar
un lenguaje coloquial que llegue
a todo el mundo, sin perder el
rigor, incluso utilizando expre-
siones de mis pacientes. Creo que
€s muy importante expresar con
claridad lo que quieres transmitir.
Una cosa que me han dicho re-
cientemente los que han leido el
Gltimo libro es:“Cuando lo leo es
como si me lo estuvieses contan-
do en tu consulta 0 en medio de
una conversacion relajada”.

Otro punto de vista
Una vez que tengo la idea clara
de lo que quiero transmitir, no
me cuesta escribir. Empiezo y
no puedo parar. Asi fue también
con este libro. Queria hablar de
la ansiedad no desde el punto

de vista psiquiatrico, porque este
tema es bastante arduo, me ape-
tecia enfocarlo desde el punto de
vista nutricional, que es a lo que
yo me dedico.Y asi transmitir
conceptos fundamentales para,
primero, identificar si el lector
tiene o no ansiedad (o si es ham-
bre o depresion) y, después, saber
como tratarla, orientando todos
los contenidos al tratamiento







