_A TU SALUD VERDE DOMINGO. 17 de JUNIO de 2012 -6

SALUD

PSICONUTRICION =

- Cémo aprender a distinguir entre
el hambre fisico y el emocional
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El estado de animo influye en la forma de alimentarnos y, como prueba
de ello, la comida se convierte en el refugio mas facil y accesible.
Alimentos con un elevado contenido en grasas, azucar y sal suponen
el mejor consuelo. Por ello, la nutricion emocional busca, a través de
habilidades psicoldgicas, aprender a distinguir entre el hambre fisico
y el que esta marcado por la ansiedad o la apatia

Beatriz Mufioz @ MADRID

aaccion de comer genera,
en la mayoria de las oca-
siones, una sensacion de
bienestar. Sin embargo, el
simple hecho de estar
contento o, por el contrario, deprimi-
do, puede influir y determinar la
forma de alimentarnos. «Si estamos
de buen humor y tranquilos es mas
facil que nuestra alimentacion sea
adecuada. Cuando nuestro estado de
animo es negativo, Ias sensaciones que
lo acompanan pueden propiciar que
busquemos el alivio-o el refugio en la
comida», explica Juana Maria Gonza-
lez, directora técnica de Alimmenta.

La forma de comer se ve, segtin la
psicologa y colaboradora del Centro
Médico-Quirtrgico de Enfermedades
Digestivas (CMED), Alejandra Vallejo-
Najera, «condicionada por el cerebro
emocional. Muchas veces comemos
para anestesiarnos mas que para
alimentarnos. Desde nifios nos pre-
mian y castigan con la comida y el

cerebro registra esa informacion y la
integra en la vida cotidiana y, en es-
pecial, cuando surgen dificultades».
Por ello, y dado que el ritmo de vida
actual protagonizado por las prisas ha
propiciado que se coma de cualquier
maneray sin apenas dedicarle el tiem-
po necesario, «hay que aprender a
distinguir entre el hambre fisico y el
hambre emocional», advierte Susana
Canton Palomar, psiconutricionista
de Caroli Health Club y especializada
en la Intervencion de la Ansiedad y el
Estrés y 1a Tecnologia Nutricional.

REGULAR LAS EMOCIONES

Dado que alrededor de una mesa se
producen todo tipo de celebraciones,
Toni Grau, responsable del Area de
Gestion del Conocimiento e Investiga-
cién del Instituto de Trastornos Ali-
mentarios (ITA), sostiene que «la co-
mida no debe convertirse en el tnico
mecanismo del que disponemos para
regular nuestras emociones. Los tras-
tornos de la conducta alimentariay la
obesidad son claros exponentes de
patologias que tienen su base en el

Los expertos advierten de que
muchas veces comemos para
«anestesiarnos» mas que

para alimentarnos

Los trastornos de la conducta
alimentariay la obesidad son claros
exponentes de patologias que tienen
su base en el «comer emocional»

“comer emocional”’». Existen alimen-
tos que esconden una relacion directa
con las emociones. Segiin Grau, «los
que suelen apetecer mas, tanto en
momentos de euforia como en los de-
presivos corresponde a los de alto
aporte calorico, entre los que desta-
can aquellos que poseen un elevado
contenido en azucar, grasas o sal».
Una vez que la persona los ingiere,
continda el experto, «se promueve la
segregacion de sustancias en los sis-
temas de recompensa de nuestro cere-
bro. Regulados por neurotransmiso-
res, permiten que el individuo desaro-
1le conductas aprendidas que respon-
den a hechos placenteros o de des-
agrado. La estimulacion excesiva de
este sistema conlleva, en algunas per-
sonas, cambios bioquimicos perma-
nentes que modifican la respuesta a
estimulos externos y, por tanto, el
comportamiento en general».

Esta opinion la comparte Gonzalez,
quien afiade que, «cuando estamos en
un estado de animo depresivo y bus-
camos refugio en la comida, comemos
lo que tenemos ansiedad por comer.
Si tenemos ansiedad por dulce, lo mas
frecuente es acudir al chocolate o
bolleria, pero si tenemos ansiedad por
salado, optamos por las patatas fritas,

el queso o los embutidos»..

Esta realidad cobra todavia mas
importancia cuando la persona decide
hacer una dieta para perder peso. Con
laidea de luchar contra las emociones
que pueden verse interferidas por no
comer como es debido surge la psico-
nutricién que, segiin Cantén, consiste
«en equipar a la persona que debe
llevar a cabo un proceso de adelgaza-
miento de las habilidades psicologicas
para no caer en la ingesta emocional
y responder soélo a la fisiologica sin
sufrimiento, ansiedad y con calmay.

(Continda en la paginasiguiente) -
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«Un higado
saturado genera
agresividad»

¢ -iInfluyen los

. alimentos en
nuestras emocio-
nes?

-Si. Ya lo decia la
‘Medicina china.
¢ Los alimentos
. afectan alasemo-
L % ciones porque
cada alimento afecta a diferentes
organos del cuerpo.

-;Qué tipo de emociones producen?
-Si hago una alimentacién con un
exceso de grasas saturadas me va
a saturar el higado. Cuando un
higado esta saturado, 1a emocion
que va a producir también es
excesiva como colera, rabia,
agresividad, inflexibilidad. Los
alimentos que producen este
efecto sonlos que yollamo
elementos blogueantes.

-;Cuales serian? ;

-La sal bloquea las visceras y los
organos densos, lo que va a
provocar sensaciones de excesos.
La sal retiene liquidos, pero
también emociones. Las grasas
saturadas que, por desgracia, todo
el mundo consume tres veces al
dia como la carne, los embutidos,
el jamon, la leche, los huevos, los
quesos... generan una energia
bloqueante que, ademas, puede
producir colesterol, exceso de
peso, ete. Luego esta el pan y el
resto de horneados de harina. Con
un poco no pasa nada, pero se
toman demasiados carbohidratos.

-;Y los menos recomendables?

-El niimero uno es el alcohol. En
cuanto se toma un poquito se
dispersa rapidamente y nos
desmineraliza. Las bebidas
gaseosas y azucaradas, asi como
los azticares refinados y la
bolleria en exceso conlleva
sensaciones de victimismo y
deficiencia.

-;Qué alimentacion seria recomenda-
ble para conseguir un caracter
armonico?

-Una alimentacion basada en
alimentos naturales y que estan
sin procesar como cereales
integrales, legumbres, proteinas
vegetales, verduras, frutas,
semillas, frutos secos, verduras
del mar como las algas y pescado.
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Claves para comer con cabeza

Se premia o castiga con la comida y el cerebro
registra esa informacién y la integra en la vida
, cotidiana, en especial cuando surgen
dificultades

@El «peligro» de las dietas

El concepto de «dieta» conlleva
un problema conceptual.

Cuando hablamos de dieta nos {.
referimos a una conducta
limitada en el tiempo y unos
objetivos concretos

Los programas eficaces para
la reduccién de peso
promueven cambios en |os
habitos alimentariosy enla
actividad fisica

lo que produce:

mitigar un estado triste,

y calma

| descompensacion aumenta el sentimiento
___hormonal deculpaylatristeza
Lécteos Frutos secos

- Huevos

(Viene de la paginaanteriar)

Para Grau, el término «dieta» conlleva un
problema conceptual. «Se ha demostrado
que los programas para la reduccion de
peso que resultan eficaces son aguellos
que promueven cambios en los habitos
alimentarios y en la actividad fisica.
Cuando hablamos de dieta nos referimos
a una conducta limitada en el tiempo y
objetivos, un cambio de habitos conlleva
una modificacion permanente del modo
de alimentarnos», matiza. -

Por ello, es importante diferenciar entre
los alimentos que nos estresan y nos esti-
mulan. «Podemos elegir entre una gran
variedad de productos que pueden mejorar
la salud mental. Ademas, un estado fisico
saludable mejora nuestro animo, reduce
la ansiedad y ayuda a salir de una depre-
sion», sostiene Cantén. Asi, continia,
«cafeina, alcohol, chocolate, los que con-
tienen trigo, aditivos y grasas saturadas
pertenecen, especialmente los cuatro
primeros, a la categoria estresora, mien-
tras que el agua, las verduras, la fruta, el
aceite de pescado, los frutos secos y semi-
1las, los alimentos de grano entero, los
ricos en fibra, los organicos y las proteinas
bajas en grasas propician un buen estado
de salud». El problema reside, segtin Gon-
zalez, «en que muchas veces tenemos
ansiedad por no hacer correctamente las
comidas alolargo del dia. El simple hecho

]

SREFTURIANE

de ordenarlas y comer de forma adecuada
reduce esa sensacion, porque parte de esa
supuesta ansiedad es hambre». Asimismo,
no saltarse el desayuno y comer con regu-
laridad son, para Cantén, «las dos estra-
tegias clave que impulsan la salud mental.
Si a esto le afladimos ejercicio regular,
obtendremos la ecuacién perfecta».

EL PELIGRO DE LA RESTRICCION
Restringir de la dieta ciertos alimentos
puede incrementar esa sensacion de an-
gustia que, a la larga, desemboca en un
consumo desaforado de los mismos. «El
azucar influye en los estados depresivos y
actiia como un circulo vicioso. En dietas
restrictivas que carecen de hidratos de
carbono y azucar, nos lleva a hiperreac-
cionar ante acontecimientos que nos re-
sultan normales cuando no hacemos die-
ta. Cuando se produce un atracén de esos
alimentos azucarados se genera una des-
compensaciéon hormonal, aumenta el
sentido de culpa y el estado de tristeza»,
advierte Vallejo-Najera.

Esta misma opinién la comparte Gon-
zalez, quien afiade que, «por ejemplo, las
personas que hacen deporte con frecuen-
cia y no comen una cantidad adecuada de
hidratos de carbono pican dulce. Esto
mismo les ocurre a aquellas que han eli-
minado los hidratos de carbono por seguir
alguna dieta “milagro”. Aunque antes de
hacer esa dieta no fueran personas de

apatico o de desasosiego
Todo tipo de dulces

producen una

mayor euforia

Grasa =

La eleccion de un alimento u otro responde a un estado emocional:

acompafiar una alegria, rellenar un espacio
de tiempo o darse una recompensa

\ La ingesta de estos alimentos promueve
| lasegregacion de sustancias en los
i ¥ sistemas de recompensa de nuestro
. cerebro.
Alimentos que...

Cafeina
)

T. Nieto, LA RAZON

comer dulce, después de seguirla tienen
mas apetencia por ellos. La restriccion de
carbohidratos fomenta el picoteo de dulce
en momentos del dia mas tranquilos, como
por ejemplo, por la noche». El chocolate,
por ejemplo, «es un alimento que muchas
personas consumen en momentos de an-
siedad porque posee teobromina, un

DIEGO DE OLMEDILLA

CREADOR DEL METODO THINKING

La restriccion de
los carbohidratos,
muy habitual en
las dietas, fomenta
el picoteo del
dulce, sobre todo
por lanoche

Un atracon

de alimentos
azucarados
produce una
descompensacion
hormonal y genera
culpabilidad

componente similar a la cafeina que pro-
duce una sensacion de placer sobre nues-
tro cerebro. Actiia como relajante muscu-
lar, es un excitante débil, posee propieda-
des diuréticas y es un estimulante cardia-
co y vasodilatador. Por contra, el té y el
café contienen cafeina que tiene propie-
dades excitantes», recuerda Gonzalez.

«Tenia un vinculo adictivo con la comida»

El caso de Diego de Olmedilla podria extrapolarse a un gran niimero de

- personas que viven enganchadas a las dietas. Perdi6 43 kilos al darse cuenta
de que «lo que tenia era un vinculo adictivo con la comida. Pasé por todos los
meédicos y nutricionistas, pero ninguno me ayudaba porque dejaban de lado
el apoyo psicoldgico». Por ello, creo el Método Thinking que, por primera
vez, «integra medicina, nutricion, psicologia, “coaching” y entrenador
personal. Todo junto si funciona». El fin que persiguen no es otro que
«facilitar un proceso de cambio que comienza por la necesidad de liberarse
de una pesada carga fisica y mental que se hace muy dificil de sostener. El
que esta sujeto a esta enfermedad prueba dietas de toda clase porque, por si
mismas, sirven de poco. El problema reside en el vinculo adictivo», explica.
El menu que proponen no esconde grandes misterios. «Nos basamos en la
dieta mediterranea y en las propuestas de la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS). Es sencillo, completo y muy equilibrado. No damos ninguna
pastilla porque no existe medicacién que vaya a la raiz de este problemay.



