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«¡Qué cansancio!», «ojalá lleguen pronto las vacaciones», «los niños me 
agotan» o incluso «no podré aguantar hasta las próximas vacaciones»… 
La fatiga es, sin duda, uno de los síntomas más extendidos en los paí-
ses occidentales. Tarde o temprano, todos experimentamos un bajón 
de energía física, psíquica o nerviosa. Y hasta los tres al mismo tiempo.

La fatiga es un enemigo solapado. Cuando se vuelve perceptible 
(nos cuesta levantarnos por la mañana, nos arrastramos todo el día, 
nos exaspera la menor contrariedad y el sueño no resulta reparador…) 
es que el cansancio se ha instalado en los engranajes íntimos de nues-
tro organismo. En lo que a la fatiga se refiere, siempre reaccionamos 
demasiado tarde. Se manifieste como se manifieste, el cansancio es 
consecuencia de un «fallo» de nuestro funcionamiento celular.

En ocasiones el origen del cansancio reside en errores nutricionales. 
Comemos mal, las carencias se manifiestan y se agudizan los déficits… 
Y, cuando aparecen los primeros síntomas las carencias ya son impor-
tantes. En otros casos hay que buscar el origen del proceso en otros fac-
tores. Sin embargo, el cansancio termina siempre por hundir sus tentá-
culos a tanta profundidad que interviene en mecanismos bioquímicos 
sumamente sutiles. En cualquier caso, el estado nutricional siempre 
está implicado, porque el desgaste físico, nervioso o psíquico tarde o 
temprano da lugar a un aumento de las necesidades nutricionales. Las 
situaciones de estrés intenso o prolongado, por ejemplo, hacen que el 
sistema nervioso y el cerebro tengan que consumir cantidades cada vez 
mayores de magnesio. Si nuestra alimentación no es consecuente con 
ello, se creará un déficit que hará que disminuya nuestra capacidad de 
resistencia a la presión nerviosa y los síntomas se agudizarán.

La fatiga, en todas sus formas, y la alimentación cotidiana están es-
trechamente vinculadas. Para terminar con ella es indispensable corre-
gir la alimentación. Más aún: es posible adelantarse a los acontecimien-
tos y evitar que aparezcan los problemas mejorando nuestro equilibrio 
nutricional y optimizando los aportes de los nutrientes indispensables. 
Reconoce que te resulta tentador. Y es muy fácil llevarlo a cabo.

Pero antes de adentrarnos en el mundo de los alimentos y sus 
componentes, te propongo dar un paseo por las diferentes formas 
de cansancio. ¡Tienen muchas cosas que contarnos!

INTRODUCCIÓN
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Algunas personas disponen de más energía que otras. Un impulso 
natural las lleva hacia la actividad, el descanso les aburre, lo des-
conocido les atrae, los problemas no son para ellos montañas que 
escalar, sino soluciones por descubrir… Mientras que para otros la 
prioridad es el sillón, el reposo, el curso tranquilo de una vida sin 
asperezas, porque no disponen de energía sufi ciente para afrontar 
con serenidad y vitalidad los acontecimientos de la vida. Todos te-
nemos un umbral de resistencia al esfuerzo y a la presión nerviosa, 
y algunos se fatigan más que otros. ¡Es una de las grandes injusti-
cias de la vida!

Producción constante de energía
Sin embargo, esto no son poderes mágicos que algunos afortu-
nados recibieran en la cuna de parte de un hada bienhechora. 
Ese «capital-energía» que envidiamos a los otros cuando estamos 
agotados de la vida no tiene nada que ver con un tesoro oculto 
en el fondo de un cofre que sea más abundante en ellos que en 
nosotros. Nuestra energía no se almacena. Se crea continuamen-
te, se produce, se moldea, se genera. Nuestro cuerpo no se parece 
en nada a un vehículo cuyo depósito se llena de carburante una 
sola vez para que pueda funcionar sin problemas hasta que se 
agote.

Hora tras hora, día tras día, nuestro organismo necesita carbu-
rante. Incluso debería hablar en plural, porque es necesaria la in-
tervención de numerosos carburantes (es decir, nutrientes conteni-
dos en los alimentos) para poder rendir al máximo. Cuando alguno 
de ellos comienza a faltar, al principio el cuerpo se las apaña para 
seguir funcionando de todos modos. Dispone de sustitutos, va a 
buscar tal nutriente en los tejidos (el calcio en los huesos, por ejem-
plo) o recurre al otro que desempeña una función menos urgente. 
Pero si la situación persiste, no puede hacerle frente. Y se instala el 
cansancio... Se manifestará de modos diferentes en cada individuo, 
en función de su actividad, nivel de esfuerzos, resistencia al estrés... 
Pero siempre acaba por manifestarse.

EN EL PAÍS DEL CANSANCIO
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Sin embargo, para evitar la fatiga la solución es simple: basta 
con proporcionar al cuerpo lo que necesita de manera regular y en 
las dosis adecuadas. ¿Difícil? ¡No tanto! No es necesario buscar una 
calculadora, un cuaderno y un bolígrafo ni cargar una aplicación 
en el teléfono para mantener esta bella energía que nos impulsa 
a la acción y nos ayuda a afrontar los problemas, que nos permite 
aprovechar la vida, disfrutar de los placeres, mantener relaciones 
armoniosas con nuestros allegados, cuidarnos, ayudar a los demás, 
poner en marcha proyectos, alimentar los deseos...

Comiendo sano cada día y tratando de aportar a tu organismo 
todo lo que necesita para funcionar en las mejores condiciones 
posibles, conseguirás alejar al espectro de la fatiga. Y durante los 
periodos en que tu cuerpo se vea sometido a sobresfuerzos particu-
lares, físicos o psíquicos, algunos alimentos bien escogidos basta-
rán para darle la cantidad de nutrientes necesarios para que pueda 
hacerles frente.

Por supuesto, existe una alimentación tónica, energética, an-
tifatiga. No se trata de un régimen, ni de una coerción alimenta-
ria que desemboque en frustraciones y obligaciones. No se trata 
de que abandones los placeres gustativos, sino todo lo contrario. 
Añadiendo a la aportación energética precisa de tus comidas el 
placer de cocinar y de saborear, estarás uniendo lo agradable 
a lo útil y lucharás contra la bajada de energía con alegría y 
eficacia.

¡NO TE OBSESIONES!
Para mantener la fatiga a distancia debes vigilar tu alimentación diaria. Si 
temes que este consejo se convierta en una imposición y acabe por trans-
formarse en una obsesión, mantén la calma. Si modifi cas tu alimentación 
de tal modo que proporciones a tu cuerpo, en general, los buenos nutrien-
tes en el buen momento, puedes permitirte descansos, pausas, vacacio-
nes nutricionales. Las reglas alimentarias nunca son inamovibles. Cuanto 
más correctamente esté alimentado tu cuerpo a diario, mejor llevará esos 
momentos de recreo. ¡Y no olvides que siempre hay que dejar un lugar 
para el placer!
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¿Cansancio físico, nervioso o intelectual? 
Los esfuerzos físicos provocan un cansancio completamente na-
tural. Es normal que te sientas agotado si has pasado todo el día 
moviendo los muebles del salón, has limpiado la casa a fondo, has 
removido toda la tierra del jardín o después de jugar un partido de 
fútbol con los amigos. No solo es muy natural, sino también bene-
fi cioso para tu cuerpo, siempre y cuando no lo repitas varios días 
consecutivos ni vuelvas a hacerlo demasiado a menudo.

Este tipo de esfuerzo físico permite que tus músculos funcio-
nen a pleno rendimiento, lo que les ayuda a eliminar los desechos 
metabólicos. La transpiración constituye otro método importante 
para expulsar toxinas del cuerpo. Estas actividades estimulan el 
sistema cardiovascular, lo que contribuye a su mantenimiento. La 
respiración se hace más amplia y más profunda, mejorando así la 
oxigenación de las células y el drenaje de los desechos gaseosos… 
Por mencionar solo algunos benefi cios.

Una buena noche de sueño, o incluso una jornada de reposo 
durante la que bajes tu ritmo de actividad, te permiten recupe-
rarte. La fatiga que sientes después del esfuerzo físico constituye 
una señal, un mensaje del cuerpo que te invita al reposo para 
compensar los excesos. Bastará con que le hagas caso para que 
esta fatiga (la más simple y evidente de todas) desaparezca ense-
guida.

La fatiga intelectual y nerviosa es menos evidente. A veces es 
difícil advertir la acumulación de tensiones o el exceso de concen-
tración que la origina. Sin embargo, cuando empezamos a tener 
difi cultades para tolerar la contrariedad, para concentrarnos en 
un tema o para rescatar de nuestra memoria alguna información 
olvidada, se trata de una señal que nos pide que bajemos un poco 
nuestro nivel de estrés o de actividad intelectual. Aun así, mientras 
que dejar de movernos resulta fácil cuando sentimos fatiga física, 
puede ser más difícil poner fi n al estrés que soportamos, a las con-
trariedades que sufrimos o a pensamientos que se vuelven obsesi-
vos. Hay quienes lo resuelven mediantes momentos de relajación 
o de meditación, pero estas herramientas no están al alcance de 
todo el mundo. Otros tienen la tentación de hacer oídos sordos a 
los mensajes del cerebro y del sistema nervioso. Un grave error que, 
sin embargo, está muy extendido.
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Con modalidades y formas de manifestarse diferentes, en un 
caso el cansancio es un mensaje enviado por todo el cuerpo, y en el 
otro por el cerebro y el sistema nervioso. 

Mientras escuchemos y nos adaptemos a nuestro propio ritmo, 
los momentos de cansancio no durarán demasiado. Pero si desde-
ñamos esas sensaciones y continuamos al mismo ritmo, todo el 
organismo (cerebro y sistema nervioso incluidos) terminará por de-
teriorarse; a veces hasta llegar al síndrome del quemado, esa fatiga 
extrema que aniquila a quienes no consiguen modificar su com-
portamiento para ajustarlo a las exigencias de su cuerpo. La señal 
«fatiga», ese semáforo en rojo que debería servirnos de brújula, ya 
no cumple su cometido.

Sin embargo, disponemos de un camino práctico y fácil de inte-
grar en nuestra cotidianeidad que nos permite modular todas las 
fatigas: la alimentación. Una simple regulación nutricional, que 
priorice algunos nutrientes esenciales (ver página 31) nos permite 
optimizar la eficacia física, mental y nerviosa. Ése es el objetivo de 
este libro.

DEL CANSANCIO A LA ENFERMEDAD
Debemos prestar atención a la señal «fatiga» porque a veces es el primer 
síntoma de una enfermedad más seria. El primer síntoma de muchas pato-
logías (infecciones, cánceres, enfermedades autoinmunes…) es una fatiga 
inhabitual. Una razón más para tratar de cambiar el ritmo en cuanto nos 
sentimos anormalmente agotados. Un cansancio que no ceda con el repo-
so debemos tomárnoslo en serio. En el mejor de los casos, es indicativo 
de un exceso. En el peor, revela que se está desarrollando en silencio una 
enfermedad.

Cuando te sientas muy cansado, lo primero es hacer una pausa. A conti-
nuación debes aprovechar esa pausa para formularte algunas preguntas 
y tratar de encontrar el origen de esa bajada de energía. ¿Cómo se ma-
nifiesta la fatiga? ¿En qué momento del día aparece? ¿En qué situaciones 
se atenúa espontáneamente? ¿Qué puedes corregir en tu estilo de vida? 
¿Llevas una alimentación sana y equilibrada, adaptada a tu ritmo de vida 
y a tus costumbres? Si a pesar de todo, la fatiga persiste, es conveniente 
visitar al médico.
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Fatiga de la mañana, fatiga de la noche… 
Así como algunas patologías se detectan a partir de síntomas muy 
precisos, la fatiga aparece en forma de síntomas difusos, lábiles, 
diferentes según los individuos. Aun así, los pacientes se refieren a 
ella en más del 20 por ciento de las consultas a los médicos genera-
listas. Cada uno la expresa a su manera.

Hay quienes se sienten agotados desde la mañana, les cuesta 
empezar el día, darían lo que fuera con tal de volver a acostarse… 
Otros ven cómo su energía va aumentando a lo largo del día hasta 
llegar a su punto culminante a media jornada, o incluso a última 
hora de la tarde, como si su cuerpo se pusiera en marcha lenta y 
progresivamente. Incluso hay quienes se sienten perfectamente en 
forma por la noche, después de haber arrastrado su cansancio a lo lar-
go de toda la jornada. Esa energía desfasada retrasa el sueño, lo que 
a su vez hace que su cansancio aumente día tras día.

Otros, por el contrario, se sienten en plena forma cuando se 
despiertan, listos para lanzarse a fondo en las actividades del día, 
pero ese «carburante» parece agotarse con rapidez. No consiguen 
«aguantar» y sus finales del día resultan dolorosos porque requie-
ren de una energía de la que carecen. Por la noche, son incapaces 
de llevar una vida social normal. Son aquellos que se quedan dor-
midos sobre el plato antes de la llegada del postre.

Los que se cansan por la mañana deberían empezar con suavi-
dad y esperar con paciencia a que su nivel de energía suba, mien-
tras que los que se cansan por la noche harían bien en economizar 
al principio del día para conservar un poco de energía para más 
tarde. Pero la vida social raramente nos permite ese tipo de ajuste. 
Imagínate en el despacho diciéndole a tu superior jerárquico: «Des-
canso a la espera de que mi energía se despierte».

Esos momentos álgidos de cansancio afectan también a nuestra 
vida íntima. Porque la fatiga sexual absorbe todos estos factores 
al mismo tiempo. Posee una dimensión física, pero también es de 
origen nervioso y psicoemocional. Y según se manifieste por la ma-
ñana o por la noche, seremos menos propensos a los mimos en el 
momento oportuno, sobre todo cuando nuestra pareja tenga una 
cadencia diferente a la nuestra. Así pues, el simple cansancio añadi-
do a un ritmo cotidiano mal adaptado a nuestras necesidades puede 
dar pie a desestabilizaciones importantes en el seno de una pareja.
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¡Cuidado con el círculo vicioso! 
En realidad, por una razón u otra, todos estamos periódicamente 
privados de una parte de nuestra energía. Y cuando nos falta, el 
mundo, que cuando nos encontramos en forma nos parece pletó-
rico de colores, se tiñe de gris. Incluso los gestos que hacemos sin 
siquiera pensar se vuelven pesados. Contrariedades que en otras 
circunstancias no nos afectarían crecen hasta el punto de invadir 
nuestro espacio relacional y emocional. La vida se vuelve pesada y 
penosa. ¡Estamos… cansados!

No son muchos los que de veras escuchan su propio cuerpo. 
Nuestra educación no integra ese tipo de aprendizaje en el seno 
de la familia. La escuela, con su marco estable y regular, deja poco 
espacio al ritmo individual. Y más tarde, el mundo laboral no es 
mucho más adaptable. Además, tendemos a pensar que la fatiga 
se disipará por sí sola. Es lo que suele pasar al principio. No le ha-
cemos caso, dejamos que pase la tormenta y poco a poco sentimos 
que recuperamos la energía como por arte de magia.

Sin embargo, este tipo de reacción no produce efectos duraderos 
ni mejoría estable. De hecho, en un primer momento el organismo 
y la psique se acostumbran al aumento de actividad y tensión ner-
viosa. Esta maravillosa máquina, de una complejidad increíble y 
de una eficacia deslumbrante, posee una capacidad de adaptación 
asombrosa. Pero esta adaptación no durará mucho tiempo si no 

FATIGA DE VERANO, FATIGA DE INVIERNO
¿Formas parte de esa franja de la población que ve cómo su energía se 
funde como nieve al sol con la llegada del invierno? Aunque afecta a solo 
una parte pequeña de la población particularmente sensible a las variacio-
nes de luminosidad y de temperatura, este ritmo estacional no tiene nada 
de raro. A menudo el cansancio invernal posee una connotación depresiva. 
Uno se siente nerviosamente fatigado, con la moral por los suelos. El tra-
tamiento consiste en tomar «baños de sol» (la helioterapia), pero también 
en adoptar una alimentación destinada a atenuar al máximo esas fluctua-
ciones penosas y recurrentes
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