
De la Comida Basura al ‘Clean Eating’ Obsesivo: La Gula en la Era del
Culto al Cuerpo Saludable | 1

Catholicus.eu Católicos europeos en Español | 1

Una reflexión teológica y pastoral sobre la alimentación, la obsesión por el cuerpo y la virtud
del equilibrio

Introducción: Del exceso visible al exceso disfrazado

En nuestra época, marcada por la hiperconexión, la imagen y la inmediatez, la comida ha
dejado de ser solo alimento. Hoy es identidad, es ideología, es expresión de control o
rebeldía. En décadas pasadas, la llamada comida basura —rica en calorías, pobre en
nutrientes— era símbolo de la gula evidente: el exceso, la complacencia, el descuido. Pero
hoy asistimos a un fenómeno diferente y, quizás, más sutil: el clean eating obsesivo, la
ortorexia, las dietas restrictivas y el culto al cuerpo disfrazado de “salud”. Paradójicamente,
ese control extremo puede ser, en clave espiritual, otra cara del mismo pecado capital: la
gula.

Este artículo se propone explorar este fenómeno desde la tradición de la Iglesia, iluminado
por la Palabra de Dios, los Padres del Desierto y la sabiduría perenne de la teología moral
católica. No como juicio, sino como guía. No como condena, sino como camino de libertad.

I. ¿Qué es la gula? Una definición clásica con resonancia
actual
La gula no es simplemente comer en exceso. Es, según Santo Tomás de Aquino, “el
desorden en el apetito por la comida o la bebida”. Es decir, es una relación desordenada con
el alimento, ya sea por exceso, por exquisitez, por impaciencia, o incluso —y aquí comienza a
resonar el mundo actual— por una búsqueda de control o pureza que esclaviza.

La tradición cristiana, desde los Padres del Desierto hasta los manuales de teología moral, ha
identificado cinco formas clásicas de gula:

Comer antes de tiempo (praepropere)1.
Comer con demasiada ansia (laute)2.
Buscar comidas muy costosas o sofisticadas (nimis exquisite)3.
Comer demasiado (nimis)4.
Comer con demasiada voracidad (ardenter)5.
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Hoy podríamos añadir una sexta: la obsesión por la pureza alimentaria como forma de
idolatría del cuerpo. Es decir, cuando el alimento ya no es solo nutrición sino vía de
salvación personal sin Dios.

II. Un cambio cultural: del fast food al fit food
En las últimas décadas, especialmente en el mundo occidental, ha habido una transición
notable:

Ayer: El pecado de la gula se manifestaba en el exceso visible —la sobrealimentación,
el descuido, la pereza.
Hoy: La gula puede presentarse como exceso de control, de restricción, de obsesión
por la salud, el rendimiento y la estética corporal.

La comida basura sigue existiendo y sigue siendo una trampa. Pero ahora la cultura del
“fitness”, del “clean eating”, de las dietas extremas, del ayuno intermitente por vanidad o de
los batidos de proteínas como sustituto de una vida ordenada, ha dado paso a una nueva
espiritualidad sin alma: la del cuerpo como absoluto.

Esta obsesión no solo afecta la salud mental y física, sino también la vida espiritual: se
convierte en un culto, una moralidad alternativa donde lo bueno es lo “light”, lo prohibido es
lo “procesado”, y lo perfecto es lo “tonificado”.

III. “No solo de pan vive el hombre”: el alimento y el alma
Jesús mismo, al ser tentado en el desierto, respondió al diablo:

“No sólo de pan vive el hombre, sino de toda palabra que sale de la
boca de Dios” (Mt 4,4).

Este pasaje nos recuerda que el ser humano tiene hambre, sí, pero no solo física. También
espiritual. Cuando intentamos llenar esa hambre con comida (mucha o poca), con dietas, con
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proteínas, con obsesiones, con números en la balanza, estamos buscando saciar un vacío
más profundo. Y ese vacío sólo puede llenarse con Dios.

San Agustín lo expresó magistralmente:

“Nos hiciste, Señor, para Ti, y nuestro corazón está inquieto hasta
que descanse en Ti.”

IV. El cuerpo como templo, no como ídolo
El cristianismo no desprecia el cuerpo. Muy al contrario: lo reconoce como templo del
Espíritu Santo (1 Cor 6,19). Cuidarlo es una forma de gratitud y de responsabilidad. Pero el
cuidado no es culto. No es obsesión. No es salvación.

Cuando el cuerpo se convierte en centro absoluto de nuestra atención, cuando nuestra paz
interior depende de lo que comemos o no comemos, de los gramos que ganamos o
perdemos, hemos pasado de tratar al cuerpo como templo a adorarlo como ídolo.

Y la idolatría es, en última instancia, una forma de gula espiritual: querer llenarse a uno
mismo con algo que no es Dios.

V. Gula disfrazada: cuando la salud se convierte en esclavitud
Hoy, muchos no pecan de gula comiendo en exceso, sino buscando un control absoluto de lo
que comen. La ortorexia —obsesión por comer “saludablemente”— es un fenómeno
creciente. Las redes sociales están repletas de influencers que promueven dietas extremas,
cuerpos perfectos, comida sin “pecado” (sin azúcar, sin gluten, sin grasa, sin sabor…).

Esta obsesión, aunque aplaudida socialmente, puede ser espiritualmente peligrosa:

Nos aleja de la libertad interior.
Nos hace juzgar a otros por lo que comen.
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Nos lleva a la ansiedad y la culpa constante.
Nos aleja de la gratitud y del gozo en lo ordinario.

Y, sobre todo, nos pone a nosotros —nuestra voluntad, nuestro cuerpo, nuestro plan
alimentario— en el centro. En vez de confiar en la providencia, intentamos salvarnos por la
dieta.

VI. Una guía teológica y pastoral para vivir la virtud del
equilibrio
La virtud que se opone a la gula no es la dieta, sino la templanza: la capacidad de usar
rectamente los bienes creados. Comer con orden, con gratitud, con libertad.

A continuación, una guía práctica para vivir una relación cristiana, ordenada y espiritual con
el alimento:

1. Recupera el sentido del alimento como don

Cada comida es un regalo de Dios. Bendecir los alimentos, comer en familia, evitar las prisas,
son formas de redimir el acto de alimentarse.

“Sea que coman o beban, o cualquier otra cosa que hagan, háganlo
todo para gloria de Dios.” (1 Cor 10,31)

2. No pongas tu paz en una tabla nutricional

La paz interior no depende de calorías, macros o índice glucémico. Está en saberse amado
por Dios, aun con tus imperfecciones, tus kilos de más, tus errores pasados.

3. Vive la virtud de la templanza

No se trata de no disfrutar, sino de no ser esclavo. Disfrutar un postre sin culpa, o decir no a
un antojo con libertad, son signos de madurez espiritual.
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4. Cuida tu cuerpo, pero más aún tu alma

Haz ejercicio, sí. Come sano, sí. Pero no olvides orar, leer la Palabra, confesarte, amar. La
salud espiritual es eterna, la física es pasajera.

5. No juzgues a otros por su cuerpo o su alimentación

La mirada cristiana es compasiva. Nunca sabe lo que hay detrás de un sobrepeso ni de una
delgadez extrema. La caridad comienza en la mesa.

6. Recupera el ayuno como camino de libertad, no de castigo

El ayuno cristiano no busca adelgazar, sino unirnos a Cristo, ordenar nuestros deseos,
abrirnos a los demás. No es castigo: es oración con el cuerpo.

Conclusión: Un nuevo camino hacia la libertad interior
La gula no ha desaparecido. Solo ha mutado. Ya no es solo exceso de comida, sino exceso de
control, de miedo, de vanidad. Pero el Evangelio sigue ofreciendo un camino de libertad.

Cristo nos invita a comer con gratitud, a ayunar con alegría, a vivir en equilibrio. A sabernos
templos del Espíritu, no esculturas de gimnasio. A hacer de cada comida una Eucaristía
cotidiana: acción de gracias, no idolatría.

Porque al final, la verdadera salud —la que da paz, alegría y sentido— no viene del clean
eating, sino del corazón limpio.

� Oración final para el camino espiritual alimentario:

Señor, dame la gracia de comer con gratitud, de ayunar con
alegría, y de vivir en libertad.
Que mi cuerpo sea templo, no ídolo.
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Que no busque salvarme por mis méritos, sino acoger Tu amor
como alimento diario.
Amén.


