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Comer despacio y con tranquilidad tiene infinidad de ventajas.

Madrid, Espafia.- Ya sea debido al vertiginoso
ritmo de vida, que causa estrés y prisas con el
consiguiente descontrol en las comidas, o a
causa de los malos habitos alimentarios
adquiridos durante la infancia y juventud que
se mantienen en la edad adulta, muchas

personas ‘pisan el acelerador’ cuando se estan | l] | @ ID\}‘ | D IE'| E‘H Y

alimentando.
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rapidez y sin tranquilidad tiene repercusiones
negativas para el organismo.
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Los participantes en el estudio comieron helado a diferentes ritmos. Antes y después de
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menos tiempo.

"Algunos trabajos previos apoyan la idea de que comer rapido puede conducir a una ingesta
excesiva de alimentos y a la obesidad. Nuestro estudio ofrece una explicacién para este
fendémeno al mostrar que el ritmo al que se come podria impactar en la liberacién de
hormonas intestinales que le dicen al cerebro que deje de comer”, ha sefialado el autor
principal del informe, el doctor Alexander Kokkinos, del Hospital General Laiko en Atenas.
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Un encuesta entre casi 1.700 jévenes estadounidenses en edad universitaria revelé que el
42 por ciento de las mujeres y el 35 por ciento de los hombres no tenian tiempo para
sentarse a la mesa a comer y eso los hacia elegir alimentos de peor calidad.

Las mujeres y los hombres que habitualmente comian en compafiia de otras personas
tendian a tener una alimentacion de mejor calidad, que incluia mas frutas y verduras.

En cambio, quienes tendian a "comer de paso” elegian habitualmente comida rapida e
ingerian més grasas saturadas y gaseosas y menos alimentos saludables.

"Esto demuestra la importancia de dedicarle tiempo a las comidas y compartirlas con

amigos o familiares", ha explicado la investigadora principal del estudio, la doctora Nicole I.

Larson, de la Universidad de Minnesota, en Minneapolis (EU).

Para la doctora Larson, la gente deberia dedicarle mas tiempo a las comidas como lo hacen
con cualquier otra actividad importante, y "cuando no hay otra opcién que comer rapido,
han de elegir algtin alimento saludable”, como las frutas frescas o secas, los vegetales
prelavados, las galletas de granos integrales y el queso en "hebras" de tipo light.

Otra de las consecuencias de comer aceleradamente y con nerviosismo, son los problemas
digestivos.

De acuerdo a algunos nutricionistas, para evitar un empacho, nombre popular de la

indigestion, que produce sintomas como pesadez y dolor de estémago, entre otros, conviene

conocer "como funciona el estémago”.

Segin el doctor Gonzalo Guerra Flecha, director del Centro Médico Quirtirgico de
Enfermedades Digestivas (CMED) es importante saber que “a medida que aumenta la
velocidad a la que se come, el estbmago multiplica el tiempo que tarda en hacer la
digestion”.

Para evitar los empachos, habituales en las fiestas navidenas y otras ocasiones del afio que
fomentan las comidas copiosas y los excesos gastronémicos, el doctor Guerra Flecha
recomienda “comer despacio, masticar bien y no ingerir bebidas alcohdlicas si antes no se
ha tomado ningtn alimento”

Para evitar indigestiones navideias el director de CMED sugiere comportarse "como
normalmente se hace en una boda. Se empieza a comer a las ocho de la tarde con los
aperitivos, a las diez se empieza a cenar, se termina a la una de la madrugada y luego a lo
mejor a las tres hay una nueva cena".

LOS RIESGOS DE COMER EN CINCO MINUTOS

El doctor Guerra Flecha aconseja para las grandes ocasiones gastrondmicas, "no atiborrarse

de liquido, porque el estbmago no tiene capacidad digestiva", ingerir "muy poca cantidad

de alimentos fuertemente grasos, los més daiiinos a la hora de hacer la digestion” y evitar

"los alimentos muy voluminosos".

“Comer dos platos y un postre en cinco minutos, no sélo asegura una mala digestion, sino
que ocasiona problemas digestivos mas serios a largo plazo. Es recomendable tomarse un
minimo de 20 minutos para comer a un ritmo adecuado y masticar correctamente, o al
menos sin tensiones”, sefala la nutricionista Magda Carlas.

“Muchas veces comemos en cinco minutos, incluso los dias festivos, o devoramos los platos
sin saber siquiera qué hemos comido; aparte de privarnos del placer de paladear los
alimentos, comer de forma inadecuada comporta a largo plazo trastornos digestivos y una
ingesta mayor que la deseable”, explica la autora del libro “Alimentarse bien al ritmo de
hoy”.

Para Carlas hay que “procurar comer en un ambiente tranquilo, relajado, sin tensiones y
con el tiempo suficiente; las comidas de negocios rara vez proporcionan una buena
digestion, sino mas bien un montén de gases y cierto ardor. El tiempo que se ‘pierde’ en
comer con tranquilidad, después se gana en salud y bienestar”.

Para la médica nutricionista Luz Garcia Juan, especialista en dietética y adelgazamiento de

las Clinicas Orel, de Madrid (Espafa), “para una alimentacién saludable hay que comer de
forma adecuada, es decir sentados, despacio, masticando bien y saboreando los alimentos.
También conviene regularizar los horarios de las comidas, asi como alimentarse con
regularidad y tranquilidad”.

Ademés, segiin la doctora Garcia Juan “la regularidad es una de las cualidades que maés
agradece el organismo: se recomienda que las comidas del dia se realicen siempre a la
misma hora y la cena no se tome demasiado tarde. Cierto orden en los horarios favorece,
entre otras cosas, un comportamiento alimentario adecuado y una buena digestién”.

“Se puede disfrutar comiendo en soledad serenamente, pero también es positivo reservar
ciertos momentos para estar con personas a las que se quiere o aprecia, o compartir
actividades placenteras, como una conversacién mientras se esta comiendo junto a ellas, lo
cual ayuda a liberar endorfinas, unas sustancias hormonales que producen bienestar”, dice
la nutricionista.
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DESTACADOS:

* Comer demasiada rapido podria aumentar el riesgo de padecer diabetes, de acuerdo a un
estudio preliminar, de la Universidad Lituana de Ciencias de la Salud, y también puede
conducir a comer en exceso, segin otro informe del Hospital General Laiko en Atenas
(Grecia).

* Para la doctora Nicole I. Larson, de la Universidad de Minnesota, en Minneapolis (EU),
la gente deberia dedicarle méas tiempo a las comidas como lo hace con cualquier otra
actividad importante y "si no hay otra opcién que comer rapido, ha de elegir alimentos
como frutas, verduras y granos integrales”.

* Segtin el doctor Gonzalo Guerra Flecha, del Centro Médico Quirtrgico de Enfermedades
Digestivas (CMED) es importante saber que “a medida que aumenta la velocidad a la que
se come, el estémago multiplica el tiempo que tarda en hacer la digestién. Para evitar
empachos hay que comer despacio y masticar bien".
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