
LA FORTALEZA
DE LA PACIENCIA

No hay fuerza
comparable
con la tenaz e
incansable pa-
ciencia. Como
bien la define
un aforismo
persa: es un
árbol de raíz
amarga, pero
de frutos muy
dulces. Una
persona que está habituada a ser paciente, pero de forma
dinámica, resuelta, entusiasta y activa, puede atreverse
con todo. Quienes no se han ocupado en conocerla a fon-
do, confunden de manera estúpida la poderosa paciencia
con la abúlica indolencia, con el conformismo que nada
hace por superarse y hasta con la pereza. La fortaleza y
el coraje callado, pero trabajador y entregado al logro se-
guro de sus propósitos, es el distintivo más característico
de toda persona que está en posesión de ese verdadero
coraje de la virtud que es la paciencia.

Cuando en mis años de juventud, hacia los 18 años,
siendo consciente de mis grandes carencias y mis defec-
tos me propuse trabajar por encima de todo en mi propio
crecimiento personal, me encontré con este pensamiento
de Fray Luis de Granada: «A los que tienen paciencia, las
pérdidas se les convierten en ganancias y los trabajos en
merecimientos y las batallas en coronas». Me he dado
cuenta a lo largo de estos años, que el paciente siempre
llega; puede tardar más, pero como nunca se da por ven-
cido y su constancia y su voluntad están a toda prueba,
cuando los demás ya han abandonado, el paciente sigue
buscando nuevas estrategias, nuevas alternativas. Mu-
chas veces al paciente le toca sufrir, padecer, pasarlo mal,
pero como la paciencia vive en un estado permanente de
«vasos comunicantes», de sinergia con la esperanza y
con la paz, todo lo supera y no hay obstáculo, adversidad
o problema que no termine por solucionarse en manos de
una persona paciente.

He comprobado que buena parte de las personas con
las que he hablado de esta extraordinaria virtud, piensan
que el paciente es apocado, con escasa capacidad de reac-
ción, lento y poco valiente. Precisamente, por no hacer
ruido, por limitarse a hacer lo que debe sin apariencia de
heroicidad, la paciencia, que no se da nunca la menor im-
portancia, es la llave maestra de todas las virtudes que
tienen relación directa con la eficacia. Curiosamente, la
eficacia suele ser a un tiempo, paciente y humilde.

Si lo pensamos detenidamente, nadie tan paciente co-
mo nuestra madre naturaleza, precisamente porque la
paciencia es su verdadero motor, su energía contenida y
latente. Ese valor-fortaleza que siempre sabe esperar y
jamás se da por vencido, debería ser la virtud que más se
potenciara en el ser humano, ya desde los primeros años
y muy especialmente en la adolescencia. Esa virtud que
sabe correr despacio (festina lente), como decían los lati-
nos, sigue siendo mi virtud preferida y que no consigo es-
pecializarme en ella tanto como quisiera. La misma fuer-
za no es nadie sin la paciencia.

Dejo para el final el extraordinario efecto de la pacien-
cia como poderoso antídoto contra las injurias y que nos
lo advierte Leonardo da Vinci con estas palabras: «La pa-
ciencia obra contra las injurias como los vestidos contra el
frío. Si multiplicas los abrigos según la interioridad del
frío, éste no podrá perjudicarte. Así, frente a las injurias,
redobla la paciencia y ellas no podrán alcanzarte».
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a los participantes sobre el consumo de este pro-
ducto y, después de un seguimiento de 10-20 años,
se habían producido 5.847 casos de enfermedades
coronarias y 7.579 casos de ataques cerebrales,
pero no existía ninguna relación entre el consumo
de huevos el riesgo de padecer enfermedades car-
diovasculares, excepto en los pacientes diabéticos.

Es decir, parece aceptable un consumo de has-
ta siete huevos por semana, o uno al día, para los
adultos sanos. Es más, puede ser útil como aporte
de proteínas en personas de edad avanzada con
problemas de masticación y dificultad para tomar
otros alimentos sólidos proteicos como la carne.
Únicamente se debe reducir el consumo en casos
con colesterol muy elevado o en los diabéticos, pe-
ro sin eliminarlos totalmente de la dieta. Una torti-
lla o un huevo frito es una deliciosa, saludable y
nutritiva comida rápida.
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¿CUÁNTOS
HUEVOS?

Existe un mito muy extendido de que este
alimento sube los índices de colesterol. No
es cierto si se cuida el resto de la dieta, por lo
que se pueden comer hasta siete a la semana.

FRITOOENTORTILLA,ESTE
ALIMENTOESUNADELICIOSA,
SALUDABLEYNUTRITIVA
‘COMIDARÁPIDA’,QUENOESTÁ
RELACIONADACONELRIESGO
DEMALESCARDIOVASCULARES
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os huevos están disponibles durante
todo el año y a un precio asequible,
por lo que constituyen un alimento
muy popular en todos los hogares.

De hecho, una de las preguntas más frecuentes
que me plantean en la consulta es cuántos huevos
se pueden comer al día.

En cuanto al valor nutritivo, un huevo de ta-
maño medio cocido aporta unas 75 kilocalorías. La
clara aporta proteínas de alto valor biológico. La
yema es rica en colesterol (unos 200 mg) y leciti-
na, vitaminas liposolubles (A,D). Además, contie-
nen otros nutrientes interesantes como colina, lu-
teína o zeaxantina, que juegan un papel impor-
tante en la prevención de enfermedades oculares
y cerebrales. El color de la cáscara depende de la
raza de la gallina y no afecta al valor nutritivo ni a
la calidad del huevo.

Precisamente, debido a su alto contenido en
colesterol, al huevo se le ha culpabilizado de la epi-
demia de enfermedades cardiovasculares que nos
invade. Sin embargo, estos niveles no son conse-
cuencia del consumo de un alimento concreto, si-
no de su dieta global. El colesterol de estos alimen-
tos influye poco sobre las concentraciones de co-
lesterol malo (LDL) en sangre y, sin embargo,
tienen bastante más influencia las grasa satura-
das (grasa animal) y la grasa-trans que comemos.

En un estudio reciente, publicado en la revista
British Medical Journal, se ha evaluado la asocia-
ción entre el consumo de huevos y el riesgo de en-
fermedades del corazón y cerebrales. Se preguntó
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