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La importancia de un contraejemplo

Argumento válido: Si la premisa es cierta,
la conclusión es cierta.

La energía
se tiene que
conservar

La causa es el exceso.
El remedio es el déficit.
Entrada menos salida
determina el peso.

CICO

¿Es CICO válido?

Contraejemplo: Situación que demuestra la
falsedad de un argumento.
• Se cumple la premisa, pero
• NO se cumple la conclusión.

NOTA: CICO no es ni la premisa ni la conclusión
cogidas de forma aislada, es el argumento
(i.e.premisa⇒conclusión).
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Citas caloréxicas



CICO: el “exceso” es la causa indiscutible de la obesidad

“La obesidad siempre es causada por una entrada
excesiva de energía. El exceso se deposita como
tejido adiposo”.

L.H. Newburgh et al. (1930)

“Aunque sea cierto que la tendencia a engordar puede
ser algo que “va por familias”, y que las glándulas tienen
algo que ver con ello, también es cierto que demasiada
grasa en el cuerpo significa inevitablemente que
ha habido una ingesta calórica excesiva para la
tasa de gasto energético de esa persona”.

Henry C. Sherman (1944)

“El balance entre las calorías ingeridas y las
calorías gastadas determina nuestro peso”.

Donald D. Hensrud (2018)

2
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CICO: Para adelgazar hay que crear un déficit calórico

“Para quemar grasa corporal hay que consumir menos
calorías de las que quemamos y si ganamos grasa
corporal se debe a que estamos consumiendo más
calorías de las que gastamos”.

Sergio Espinar

“Aunque le duela a la gente, el déficit calórico es
necesario”.

Sergio Espinar

“Para perder peso debes crear un déficit calórico. Las
calorías sí importan”.

Borja Bandera

“Si consigues que una persona pierda peso en hiperávit
calórico lo podrías publicar en la revista que quieras”.

Borja Bandera

3
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Citas CICO

“Lo único que te hará ganar grasa corporal es un
superávit calórico mantenido en el tiempo”.

Antelm Pujol

“Si hablamos de obesidad, la causa NECESARIA,
obligatoria, es el superávit calórico mantenido en el
tiempo”.

Alejandro Gayo

“el balance calórico positivo es la única causa de la
obesidad, no una de ellas”.

Alejandro Gayo

4
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Resumen CICO

CICO
La causa es el exceso (más IN que OUT)

La solución es el déficit (menos IN que OUT)

IN y OUT son lo único realmente importante,
pues determinan el peso corporal.
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Contraejemplo



Contraejemplo

¿Puede haber acumulación sin que el exceso sea la
causa?

¿Violaría eso el principio de conservación de la energía?

7



Conservación de la energía

Agua
acumulada

= Agua
entrante

menos Agua
saliente

8



Analogía del depósito

Cerrado

Abierto

ENTRADA

SALIDA

Tejido
adiposo

Ninguna ley de la física establece cómo
funciona la válvula del tejido adiposo

Actuar sobre IN/OUT no causa acumulación.
La acumulación causa cambios en OUT. Causalidad
opuesta a la de CICO.

9



Analogía del depósito

Cerrado

Abierto
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Analogía del depósito

Analogía del depósito:

• Causa de la acumulación: apertura de la válvula. La
causa no tiene nada que ver con el balance de agua.

• Cambios en IN/OUT no pueden causar
acumulación. IN y OUT no son causa. El “exceso”
no es causa.

• Las leyes de la física se cumplen.
• El comportamiento de la válvula puede variar con el

tiempo o las circunstancias.

¿Qué ley de la física dice que en el cuerpo humano la
causa es siempre IN - OUT?
¿Esa ley de la física dice que no puede existir en el
tejido adiposo una válvula (i.e. regulación fisiológica
sensible a hormonas/sustratos)?
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Explicación del error de
razonamiento en CICO



CICO: El resultado es necesario para conseguir el resul-
tado

Se ha
acumulado

Necesariamente
ha entrado
más de lo
que salido

Por supuesto:
¡¡¡sólo es decir
acumulación de
otra forma!!!

Si que entre
más de lo que sale

es “necesario”
para engordar,
se deduce que

la causa de engordar
es un exceso calórico

¿Que siempre
esté presente,

una correlación,
significa que
es la causa?

?????
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De una tautología no se puede deducir causa-efecto

Tautología
Decir lo mismo de otra forma.

De una tautología no se puede
deducir causalidad
De una tautología NUNCA se puede
deducir causa-efecto porque causa y
efecto no pueden ser lo mismo.

Que caiga agua
de las nubes
no puede ser
la causa de
que llueva.

Tautología CICO:
el resultado

dicho de otra forma

Acumulado =
IN menos OUT.

El resultado es
“necesario”para

conseguir el resultado

Para que haya acumulación
tiene que haber acumulación.

El resultado es la Causa/Mecanismo

12
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Nada se explica a sí mismo

En el estudio de la obesidad:

1. se ha partido de la igualdad ∆E=CI−CO (el
cambio en la energía acumulada es igual a la
diferencia entre la energía entrante y la saliente),

2. se ha rebautizado el síntoma/resultado
“acumulación de energía” (∆E>0) como “balance
energético positivo” (CI-CO>0),

3. y se ha interpretado el nuevo nombre dado al
síntoma/resultado como la causa próxima obvia de
la obesidad. “Porque” el resultado siempre está
presente cuando se da el resultado.

“No hay duda de que el balance energético positivo,
debido al consumo excesivo de calorías y/o la
actividad física inadecuada, es el principal impulsor
de la obesidad y las epidemias cardiometabólicas”.

Stanhope et al. (2018)
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Conclusiones finales



Implicaciones

Imaginemos que la “válvula” del tejido adiposo
responde a la composición de la dieta, por ejemplo a la
presencia de grasas poliinsaturadas ω−6.
Bajo este supuesto, adelgazar o engordar no tendría
NADA que ver con la energía.
Para demostrar que CICO es charlatanería, no importa
si es así en la realidad:

• es una hipótesis diferente de CICO, y
• es respetuosa con el principio de conservación de la

energía.

CICO es pseudociencia
CICO es una hipótesis basada en errores de
razonamiento que es confundida con lo que dice una
ley inviolable de la física. CICO es pseudociencia.
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Buscamos respuestas a la pregunta equivocada

Pregunta correcta:

¿Por qué engordo?

Ha sido sustituida por:

¿Por qué comemos más de lo que necesitamos?

CICO: en la búsqueda de una solución importa todo
menos el tejido de interés.
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Artículos del blog



Lecturas recomendadas

Artículos:

• “Entre los dos términos de una tautología no existe
una relación causa-efecto”.

• “Los síntomas no son ni la causa ni la explicación.
Nada se explica a sí mismo”.

• “Lecciones caloréxicas (VI)”.
• “Las leyes de las matemáticas y las tautologías”.
• “Hilazo de Javier”.
• “Cómo funcionan distintas estrategias empresariales

para ganar dinero”.
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FIN
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“La ecuación
del balance de
energía NO es
una fórmula”
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El incomprendido terraplanismo

Fuente
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