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Buscando la estabilidad mental descubrid
el bienestar que aportan el deporte y una
alimentacion equilibrada. El prestigioso
chef perdid 38 kilos y gand un nuevo

estilo de vida que le permite mantener

su bdscula a raya sin renunciar a nada.

Texto: MILA FERNANDEZ

aco Roncero es uno de esos persona-

jes publicos que sorprendieron a todo el

mundo por su radical cambio de imagen.

En julio de 2008 pesaba 112 kilos y dos

afios mas tarde solo 74. Habia perdido
38 kilos. Han pasado cuatro afios y aun sigue mante-
niendo ese peso ideal (nunca supera los 78-81 kilos)
que le ha hecho mejorar no solo su aspecto: también
su condicidn fisica y emocional.

Nos reunimos con €l en su restaurante Terraza del
Casino, en Madrid, para que nos desvele el secreto de su
éxito, qué hizo para perder ¢sos kilos que le sobraban, y
lo que es mas dificil, qué hace para mantenerlos a raya
de forma definitiva.

;Qué pasé para que un dia decidieras tomarte en
serio tu peso y dijeras: “Hasta aqui he llegado”?

Yo nunca me plante¢ hacer deporte ni adelgazar por
verme mejor y mas guapo. No era una cuestion esté-
tica, porque yo era feliz con mis kilos. Lo que ocurrid
tuvo que ver mas con mi estado mental, porque yo
dedicaba 16 horas al dia a trabajar y, aunque tenia
mucho éxito, personalmente estaba vacio. Mi vida
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o "Necesitaba
i cambiar
de vida”
Aunque Paco
Roncero dice
haber sido feliz
con sus kilos de

mas, reconoce
que cuando
adelgazd se
quito diez anos
y eso le hace
sentirse bien.

estaba dedicada fundamentalmente a pensar en la
cocina, en los trabajadores, en los clientes... Me habia
olvidado de mi familia, de mis amigos y, lo peor de
todo, me habia olvidado de mi mismo. Entonces me
dije: “Esto no puede seguir asi, necesito un tiempo
dedicado exclusivamente a mi”. No sabia muy bien
qué hacer, pero un dia me calcé unas zapatillas y me
puse a correr durante ocho minutos. En ese momento
me senti libre. Ese tiempo lo habia dedicado funda-
mentalmente a mi cuerpo, aunque solo fuese a pensar
en lo que me dolia o no, porque con ese peso y después
de 14 aiios sin hacer deporte... Al dia siguiente tenia
agujetas, pero volvi a correr 12 minutos y a los veinte
dias corri una carrera de 10 kilometros... Si, lo sé, soy
muy bestia. Al final, lo que comprobé fue que hacer
deporte era una liberacion total y 1o adopté como esti-

lo de vida. Y es la rutina del deporte lo que hace que =
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Soy una
persona terca
cuando me
Propongo

un objetivo.
Por eso no
me cuesta
controlar la
ansiedad por
la comida”
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El dgporz‘e es
mi liberacion,
mi momento del

mantenga mi peso, porque yo tengo
tendencia a engordar, francamente.

.Y como controlabas la ansiedad?
La verdad es que no me costaba. Soy

Ent: b do t i = 2 persona terca do me propon-
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cuerpo también lo agradecia... pa}’a ZO 19 demas y la ansiedad pasa a segundo plano.
Claro. Empiezas a hacer deporte y pier- ) . . » Asi que empece a adelgazar, a cambiar
des peso facilmente, porque pasas de ymi ir abaj (0] tallas de ropa, a verme bien... y merecia

tener una vida sedentaria a estar activo.
Y aunque al principio tampoco cuidé
mi alimentacion, empecé a adelgazar.
Porque esto son matematicas: tantas
calorfas me meto para el cuerpo, tantas
tengo que gastar. Fue en ese momen-
to cuando también me planteé cuidar
mas mi alimentacion. Los cocineros
comemos muy mal, porque lo hace-
mos a deshoras y lo que decidi fue
organizar mis comidas: hacer cinco al
dia, cuidarlas y no saltarme ninguna.
Desayunaba por las mafianas bastante
potente. A media mafana me tomaba
un bocadillito de pavo o de atun, es decir, cosas mas sanas.
En la comida tomaba lo que habia en el comedor del per-
sonal del restaurante. Las cenas si que las cuidaba bastante
mas, y comencé a desarrollar técnicas, trucos. Por ejemplo,
hasta ese momento, cuando hacia un viaje e iba a un hotel,
a la hora del desayuno yo solo vefa los bollos, el beicon,
las salchichas... A partir de entonces, si iba a un sitio en el
que habia unos cruasanes increibles, me comia uno. Pero
siel cruasan era industrial, pues tomaba una tostada o una
fruta. Yo no voy a dejar de disfrutar de los placeres de la
comida, pero siempre que merezcan la pena.

Al ser cocinero, ;no tienes las tentaciones demasia-

do préximas?
Si, y al final tienes que sucumbir. Pero yo tampoco que-
ria ir a una comida con colegas y pedirme una merlucita
a la plancha o no probar lo que se cocina en mi restau-
rante. Asi que comia, y como, sin problemas, pero en la
cena me limito: verduritas, pescado a la plancha...

;Hiciste dieta con médico?

No, nunca. El problema no era médico: era el seden-
tarismo, porque estaba aqui metido 16 horas y no me
privaba de nada. Y sobre todo las ‘malcomidas’: no
comia nada en toda la mafiana y a las cuatro de la tarde
metia al cuerpo lo que pillaba o llegaba a casa por la
noche y me comia un kilo de helado...

T has dicho que en tu etapa de perder peso, por la

noche, si tenias mucha hambre, te bebias dos vasos de
agua y te metias en la cama...
Claro, porque yo en el restaurante ceno a las siete de la
tarde, y hasta que me acostaba a la una me volvia a dar
hambre. Eso es lo que hacia los dias que sabia que me
habia pasado con la comida.
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“No renuncio

a nada. No he
dejado de comer
helados, pero los
dejo para el fin

de semana

la pena. Y encima no me ha quedado
una estria ni una piel colgando. La gente
que me conoce ahora no se puede hacer
a la idea de que yo antes estaba gordo.
También es verdad que solo he estado
a dieta estricta durante un mes, cuando
me atrevi con el reto que me propuso
una publicacién de deporte y salud. Y
tampoco es que me muriese de hambre.
Solo que a partir de las dos de la tarde
ya no podia comer hidratos de carbono.
Y frutas solo hasta las cinco.

Al comienzo, ;qué es lo que mas te
costoé abandonar?
Me costd un poco habituarme a las cinco comidas. Yo
estaba acostumbrado a comer pocas veces, pero en gran-
des cantidades, y cambiar a comer muchas veces menos
cantidad me fue dificil. Yo no he renunciado a nada... No
he dejado de comer mis helados, porque me encantan,
pero, eso si, restringiendo los dias: ahora lo dejo para el fin
de semana. Eso es algo que he hecho desde el principio: me
controlo entre semana pero llega el fin de semana y como
lo que me da la gana. Ahora me dejo llevar mucho mas,
no soy tan estricto, pero porque no dejo de estar activo. Si
descuido mi alimentacién puedo volver a coger peso, pero
poco. A lo mejor en seis meses cojo dos o tres kilos.

En cuanto a los deportes que practicas, jcorres y
montas en bici?
Y nado. Hago triatléon, pero sobre todo he corrido
maratones. El primer afio que hice el de Nueva York lo
corri con noventa y tantos kilos. Y este afio, después de
haberme preparado a conciencia, tuve una lesién en las
tibias. Pero lo corri, me tomé un calmante e hice veinte
kilémetros corriendo y el resto andando. Mi objetivo este
afio es hacer el Ironman de Vitoria, que es en julio. Estoy
aprovechando mi estancia en Colombia, en el rodaje del
programa Masterchef de alli, para prepararme. Por mis
lesiones, especialmente la de la espalda, el médico me
prohibi6 correr maratones y grandes carreras, pero al
final me dijo: “Paco, hazlo si al final te libera y te sientes
mejor. Lo tinico que puede pasar es adelantar la lesion
o que el problema fisico aparezca a los dos afios y no a
los cuatro. Hazlo, disfruta y ya vamos viendo”. Para mi
es mayor el beneficio de hacer deporte que no hacerlo
¢ intentar mejorar la lesion. Cuando corro es cuando
mejor me siento y menos me duele el cuerpo.
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.El deporte se ha convertido en el centro de tu vida?
Para mi es una liberacion total. Es el momento del dia
que me dedico a mi. Yo sigo trabajando 16 horas. Me
levanto a las seis, a las siete estoy entrenando y a las
nueve y media estoy trabajando.

¢; Tienes algunos alimentos prohibidos?

No me limito en nada, lo compenso. Me gusta la
nutricién y tengo conocimientos sobre ello para saber
compensar. La gente se cree que cuidar la alimentacion
es estar tomando todo el dia ensaladas. Yo lo veo en el
comedor, especialmente a las chicas, que las ves con unas
ensaladas enormes y venga a echar aceite... Y es verdad
que el aceite es saludable, pero es grasa, y un gramo de
grasa tiene nueve calorias. Un decilitro de aceite de oliva
son 900 calorias, las que tienen dos hamburguesas.

(Me puedo comer entonces dos hamburguesas?

No, no puedes... Bueno, no debes... Es mejor que en vez
del bol de ensalada te comas la hamburguesa, que tiene
la mitad de calorias y por lo menos la disfrutas... Otra
cosa es que la ensalada sea mas sana.
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¢Jormada de

trabajo de 16 horas?

Cuando Paco Roncero
confiesa trabajar

16 horas al dia en sus
restaurantes, habra
quien lo ponga en
duda... Para creerlo
solo hay que leer

su curriculum. Con

45 anos, lleva 25

en el mundo de la
gastronomia y es chef
ejecutivo y director del
restaurante Terraza del
Casino, reconocido con
dos estrellas Michelin;
de los gastrobares
Estado Puro, en Madrid,
Ibiza y Shanghai;

del restaurante
Barbarossa by Paco
Roncero, también en
Shanghai; de Version
Original by Paco
Roncero, en Bogot4;
del multiespacio
gastronémico Sinergias,
en Platea Madrid, y de

| Sublimotion, ubicado

en el hotel Hard Rock
de Ibiza, el primero de
la famosa cadena en
Europa. Todo esto lo
compagina con su taller
de investigacién (1),
sus apariciones en
concursos televisivos,
como el Masterchef
colombiano (2), donde
es miembro del
jurado, conferencias

y coloquios (3) alla
donde le reclamen...
Asli, no es extrano que
el prestigioso cocinero
dedique la mayor parte
del tiempo a trabajar,
aranando algunas
horas al dia para la
practica de deporte
allé por donde va.

Por ejemplo en Central
Park, Nueva York (4),

y para disfrutar de

la gastronomia de

los lugares, como

en Bogota (5).

En el restaurante, ;intentas hacer cocina sana?

No. La gente aqui viene a comer, a disfrutar. Eso si, con
los afios hemos intentado hacerla de modo diferente:
con menos grasa, mas verduras... Pero luego nuestros
clientes no van a dejar de tomar un poco de foie.

Tus tres reglas de oro para mantenerte en tu peso?
La primera: hacer deporte, moverte, ir al gimnasio,
pasear... La segunda: comer con coherencia, que no
quiere decir que tengas que hacer dieta ni no comer. Por
cierto, que cuanto menos comes, mas afianzas la ten-
dencia a engordar. Y tercera: control mental, porque no
puede ser que todos los dias te apetezca comida basura.

;Como te sientes y qué has ganado?

Me siento mas libre, he liberado mi cuerpo y mi mente.
Y es verdad que también te sientes mas guapo y la
ropa te sienta mejor.

Ahora pareces mucho mas joven que antes.

Si, me he quitado diez afios perfectamente... Todo el
mundo me lo dice. Y aunque nunca lo hice por estética,
también en ese sentido me siento supercontento. &
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