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PROLOGO

Confieso que cuando el autor de este libro, el amigo Mauro Gar-
cfa Toro, me hizo el regalo de pedirme que lo prologase, sin haberlo
yo aun leido, sabia ya de entrada que iba a estar muy de acuerdo
con todo el contenido, porque, por una parte, creo e intento vivir
desde hace mucho tiempo —en un aprendizaje permanente— segin
las pautas de la dieta mediterrdnea; y por la otra, el conocimiento
personal del autor me garantizaba la seriedad y base cientifica de

lo que iba a leer.

Pero la agradable sorpresa ha sido que, a medida que me aden-
traba en los sucesivos capitulos, el libro me cautivaba mds y mds,
porque es como un didlogo amable con el autor, en el cual no se
encuentra solo el rigor de unos conocimientos basados en la ciencia
sino, y sobre todo, la calidez de una comunicacién personal, que va
mucho mads alld de la erudicién y entra en el terreno de la sabiduria.
La erudicién transmite conocimientos, y es muy ttil y vdlida, pero
la sabiduria transmite vida, y eso no va solo a la mente, sino que

llega al corazon.
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Cada capitulo es como un mosaico en el que se enfoca el conte-
nido propio desde varias vertientes:

® La cita inicial de algtn autor, poeta, cantante, filésofo, etc.
que ilustra el tema y que el autor comenta.

* La reflexién personal de Mauro, con abundantes referencias
a su propia experiencia, con la humildad del que no tnica-
mente muestra sus luces sino también sus sombras, cosa que
hace mucho mds préxima y también amena, la comunicacién
con el lector.

* Numerosas citas de base y aportacion cientifica que permi-
ten al lector ampliar en esa direccién, si lo desea, la cuestién
tratada.

e Un didlogo con un amigo ficticio, escéptico permanente, que
obliga al autor a ampliar y matizar el tema referido, en una
dialéctica respetuosa pero a menudo implacable.

e Un “Cuento mediterrdneo”, como lo titula el autor, que ame-
niza el asunto tratado.

* Sentencias, frases y citas recogidas de numerosos personajes
que han hablado, en cualquier momento de la historia, sobre
aquel punto.

* Y un resumen final, a modo de sintesis, de la cuestién tratada

en aquel capitulo.

Me he entretenido en desgranar estos diferentes aspectos por-
que creo que son el secreto de la amenidad del libro: sin abandonar
la base cientifica en la que el autor se mueve en su vida habitual,
muestra también su vertiente pedagdgica y, para mi, sobre todo, su
faceta humanista y sabia, en la que acomparia la teorfa con numero-
sas anécdotas y comentarios de tipo biografico y personal.

Y si, como decia al principio, yo era ya de entrada un lector con-
vencido del tema, he de afiadir que, una vez leido el libro, lo soy
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mucho més. Con la garantia de la base cientifica que Mauro posee,
toca los diferentes aspectos del estilo de vida mediterraneo con la
calidez y la ligereza de una divulgaciéon que hace muy agradable
su lectura. Me ha convencido atiin mucho mds y me ha obligado a
revisar mi propia vida en cada uno de los aspectos que toca: la ali-
mentacién, el ejercicio fisico, la exposicién a la luz solar, las rela-
ciones humanas gratificantes, el descanso adecuado, el humor, la
dimensién placer, la meditacion, la evitacién del estrés, la relaciéon
con la naturaleza y el mundo animal, etc. Revisién que me ha lle-
vado incluso a interrumpir la lectura del libro para reirme un buen
rato —via Youtube- con alguno de los humoristas que cita.

Y siento que no puedo acabar esta presentacién del libro de
Mauro sin expresar el agradecimiento que siento respecto a la
Vida, por haberme hecho nacer en el Mediterrdneo, junto con Serrat
y tantas otras personas que disfrutamos del mar, de su clima, de
su luz, de sus frutos y de la cultura que ha suscitado. Mauro me ha
ayudado a tomar atin méds consciencia de ello. Y agradecimiento
también por gozar de su amistad y confianza, junto con el hecho de
haberme permitido conocer mejor la riqueza de su propia persona,
a través de este libro. En este sentido, he tenido en cierta manera la
impresion de que el tema de la dieta y cultura mediterrdnea ha sido
como una especie de motivo tangencial que ha utilizado el autor
para transmitir la rica sintesis vital resultante de todo un camino
personal. Y le doy las gracias.

Esteve Humet



QUE ES Y QUE NO ES EL ESTILO
DE VIDA MEDITERRANEO
(y este libro)

En el Mediterrdneo todo es local, la meteorologia, la cocina,
los dialectos, la gente. Unas millas mds al norte o al sur y todo
cambia: la direccion de los vientos, la dosificacion del ajo en la
cazuela, el habla, el gusto, los sentimientos.

(Josep Pla)

Desde los presocriticos lo particular de cada lugar del
Mediterrdneo ha sido un paradigma universal... placeres
sencillos, valores universales...

(Manuel Vicent)

El Mediterrdneo es cultura y pensamiento y fatalismo y
sensualidad y espiritualidad y estoicismo. El Mediterrdneo sin
cultura se queda en mercadeo fenicio y brutalidad larvada.

(José Carlos Llop)
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(Por qué este libro?

Me llamo Mauro y trabajo como médico psiquiatra en Mallorca
desde hace casi 25 afios. Ademds de atender pacientes, me dedico
a ensefiar e investigar en la Universidad de Baleares. Formo parte
de un equipo en el que estamos muy interesados en estudiar como
influye el estilo de vida en la salud fisica y mental, coordinado por
los profesores Miguel Roca y Margalida Gili. También nos intere-
sa explorar como ayudar a la gente a que mejore su estilo de vida.
Precisamente en los dltimos proyectos de investigacién nos hemos
dado cuenta de que, si queremos ser eficaces, tenemos que apor-
tar informacién y apoyo a las personas que quieren modificar sus
habitos de vida, y también sugerencias précticas de cémo hacerlo.
De ahi que me haya animado a escribir un libro divulgativo como
el que tienes en tus manos. Previamente, y con la ayuda de otros
muchos compafieros psicélogos, trabajadores sociales, enfermeros
y médicos hemos editado un libro técnico con el titulo Estilo de vida
y depresion. Aquellos lectores interesados en acceder a la base cien-
tifica de lo que se propone en este libro alli la pueden encontrar, y
de hecho me remitiré a ella con frecuencia.

(Qué es el estilo de vida?

Llamamos estilo de vida al conjunto de caracteristicas de la forma
de vivir de cada persona. Este concepto recoge aspectos tan numero-
sos como diversos, y en ellos la predisposicién biolégica estd en per-
manente interaccién con los condicionantes psicolégicos y sociales
de cada persona en cada momento. Nos referimos a la alimentacién,
la actividad fisica, los ritmos de suefio, la exposicién a la luz ambien-
tal, el contacto con la naturaleza, el patrén habitual de interacciones
sociales, el manejo del estrés, las conductas adictivas, las caracteris-
ticas de la vida laboral, el autocuidado, las actividades de ocio, etc.
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