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es uno de los chefs mas mediaticos de nuestro pais. Su

cercaniay la capacidad para divulgar todo lo que sabe
sobre el mundo de la cocina, que es mucho, lo han convertido
en un personaje querido por los espafioles. Y tanto es asi,
que ya han sido cinco las veces que han presentado las cam-
panadas de fin de aflo, con la compafiia de la presentadora
Cristina Pedroche.

Con Chicote sobran las presentaciones. Alberto Chicote

El ritual de la bienvenida al afio nuevo en Puerta del Sol, lo
ha oficiado esta vez desde el restaurante que comparte con
Pedro Almedo, el Puertalsol, en la quinta planta del edificio
de El Corte Inglés.

En los ultimos tiempos, Chicote ha tomado una enorme con-
ciencia acerca de la salud cardiovascular y la diabetes. Asi,
ha protagonizado la campafa #DiabetesPorTuCorazon.
Ha sido un protagonista activo, ya que, durante meses, el
propio Chicote ha narrado su cambio de estilo de vida a los
seguidores de la campana.

Alberto Chicote es un maestro en la fusién de la cocina tradi-
cional con otras técnicas, siendo uno de los pioneros. Pero su
gran fama llegé a través de la television, con los programas
Pesadilla en la cocinay Top Chef.

éQué le llevd a participar en la campaiia ‘Diabetes por tu
corazén’?

Supuso dos cosas para mi. Por un lado, un reto. No solo va a
ser cuestion de ser la voz de Diabetes por tu corazon, de la
Alianza para la Diabetes, sino que ademas tienes que com-
prometerte personalmente con el proyecto. Me di cuenta
desde el primer momento que el reto era muy atractivo. Por
otro lado, la consecucién de un fin tan importante como con-
cienciar a la poblacién de unos buenos habitos para prevenir
o contralar la diabetes, es lo mejor que puedo hacer.

“Me llamé mucho la atencién que haya tantos
millones de espaiioles que desconozcan que
tienen una patologia tan seria”
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“La doctora Clotilde Vazquez no me obligé
a ir al gimnasio todos los dias, sino que me
dio unas pautas: bajarme del autobtis dos
paradas antes, subir las escaleras al parking

y ese tipo de rutinas”

¢Qué sabia de la diabetes antes de comprometerse con
esta iniciativa?

Yo conozco a personas con diabetes, y sé los riesgos que
conlleva. Cuando tenia sobrepeso, yo estaba un poquito al
limite. En ese mismo momento, tomé conciencia y empecé a
controlarme. Y en ese momento se me planted esta oportu-
nidad de oro de contar a la poblacién que el tema de la dia-
betes es un problema muy serio. Me llamé mucho la atencién
que haya tantos millones de esparioles que desconozcan que
tienen una patologia tan seria. Creo que es espeluznante que
se cuenten por millones las personas con diabetes, y sobre
todo aquéllos que lo son y lo ignoran.

éSabia que habia mucha gente con diabetes que desconoce
su condicién?

Claro. Se trata de un fendmeno que tenia presente. Se lo digo
a todo el mundo: la mitad de los diabéticos en Espafia no lo
saben. La gente se impresiona y se pregunta: écomo puede
ser que estés enfermo y no lo sepas? Yo les digo que esta
enfermedad es silenciosa, porgue no duele.

éCree que por eso la gente no toma conciencia de la nece-
sidad de seguir unos habitos saludables?

Eso es. Hasta que no descubren la enfermedad, no son cons-
cientes de que este es un problema serio. Desde la Alianza
por la Diabetes, se persigue que todo el mundo sepa lo que
es la diabetes. La poblacion debe acceder a la informacion
basica, y se deberia hacer educacién sobre la enfermedad en
las escuelas. Sera la gran pandemia del siglo XXI.

En todo caso, hace ya mucho tiempo que los medios de
comunicacion y las administraciones divulgan el mensaje
de los habitos de vida saludable...

Esta claro que todo el mundo recomienda esos habitos sa-
ludables: que comas bien; que comas cinco veces al dia; y
que hagas ejercicio. Ahora bien, nadie te habla de las con-
secuencias de no hacerlo. Una vez lei que la diabetes es una
enfermedad grave. Asi de claro. Y me llamd tanto la atencion,
que pensé que habia una falta de informacion. La gente dice:
yo me tomo mi pastillita, y voy bien. Mientras tanto, sigo sin
moverme, sigo con los mismos habitos, y desconociendo las
consecuencias de esa actitud.

¢Como fue su experiencia personal al pasar a seguir a raja-
tabla un estilo de vida saludable?

Una vez que planteo un cambio radical en mi forma de vivir
y de alimentarme, Antena 3 me plantea hacer un programa
sobre dietas. En este programa hay unos voluntarios que se
sometian a diferentes dietas. La doctora Clotilde Vazquez me
dio las pautas, con la dieta mediterrdnea vy la actividad fisica.
No me obligd a ir al gimnasio todos los dias, sino que me dio
unas pautas: bajarme del autobus dos paradas antes, subir
las escaleras al parking y ese tipo de rutinas. Dije: “Ojo, se
puede”. Se puede empezar de forma gradual, y el cuerpo te
va pidiendo mas. También decimos en el programa que, para
tener unos habitos saludables, no se necesita ir a un gimnasio
y ponerte como un Terminator.

O sea, que se introduce en el mundo de la salud a través de
la television y de la doctora Clotilde Vazquez.

Si, todo fue gracias a ella. La admiro y agradezco lo que ha
supuesto en mi vida. Para mi es una referencia. Junto a ella,
he hecho dos programas de salud. Y mi motivacion es pensar
que, con esta alianza y con la tele, si soy capaz de hacer el
bien para los demas y que valga para algo, aunque solo va-
liese para una persona, que me consta que llegara a mas, ya
creo que es una labor positiva.

¢En qué consisten sus nuevos habitos y su nueva forma de
vida?

Yo fui un deportista de élite durante un tiempo. Jugaba al
rugbi en primera division. Eso requeria someterte a una dis-
ciplina de equipo. Con un trabajo como el mio, con horarios
complicados y viajes, lo tuve que dejar. Durante ese tiempo,
mi relacion con el deporte fue esporddica. Subia y bajaba
de peso. Pero hace 30 afos que no me veia como ahora.
La gente que me conoce desde hace afios, me dice: “Yo a ti
nunca te he visto tan bien como te veo ahora”.

¢éPractica ahora algutin deporte?

Pues me ha facilitado mucho las cosas. Ir al gimnasio requiere
mucho tiempo, asi que me he comprado una cinta eliptica y
una cinta. Y, de este modo, cuando termino de trabajar, me
pongo en la cinta entre 45 minutos y una hora, y lo hago siete
dias a la semana.

¢Cémo ha cambiado la alimentacion?

He eliminado por completo la bolleria y el azucar. No es que
consumiera mucho de esto, pero reconozco que me gusta
con locura. Para mi, la mejor parte del menu es el postre: me
vuelvo loco. Ahora prescindo por completo de los dulces.
Apenas tomaba alcohol, pero ahora consumo cero. Ahora
como mucha fruta y verdura. Cuando voy a la fruteria, se sor-
prenden en la caja porque cargo carros de fruta. Desayuno
de tres a cuatro piezas.

éSigue la evolucion de tus niveles de glucosa?
Estoy alrededor de 95. Llevo un seguimiento continuo, aun-
gue no lo necesito.

“Cuando la gente me pregunta qué dieta
he seguido, siempre digo que no me he

encontrado con ningtin profesional de
la nutricion que me diga que las dietas
milagro merecen la pena”

éLa pérdida de peso fue una motivacion?

De ninguna manera, no fue el motivo. Fue la consecuencia. A
mi, cuando la gente me dice que no pierda mas, les digo que
quiero seguir con mis habitos de vida saludable, y el peso se
establecerad donde se tenga que establecer.

Habra gente que le dirad que lo has hecho por la imagen...
Si, mucha, y yo les contesto que, con la antigua imagen, me
iba de maravilla.

¢Qué consejos daria a la gente para que se cuide para pre-
venir la diabetes?

Que merece la pena encontrarte bien. Cuando piensas lo que
conlleva y lo que no el estar sano. Al final es una balanza. No
merece la pena no tener buena salud. Lo importante es estar
sano y tener buena salud.

Me gustaria también alertar de las dietas milagro. Yo soy una
persona muy disciplinada, y esto no ha sido un recorrido facil.
Cuando la gente me pregunta qué dieta he seguido, siempre
digo que no me he encontrado con ningun profesional de la
nutriciéon que me diga que las dietas milagro merecen la pena.

Parece que la sociedad en la que vivimos nos obliga a que
todo sea rapido. También los métodos para perder peso.
Efectivamente, y esa actitud la desplazamos a toda nuestra
vida. La gente se plantea que haciendo dietas brutales, se
quitan 15 kilos. “¢Para qué voy a cuidarme?”, reflexionan. De
hecho, yo he eliminado la palabra dieta, porque para mi dieta
es algo temporal, con un principio y un final. Hay que cam-
biar por completo el chip, y adoptar habitos saludables para
siempre. @




