Sabores

que enganchan

GRASAS, AZUCARES Y SABORES INTENSOS ESTIMULAN EL APETITO
Y CREAN HABITO. CONTROLAR LAS TENTACIONES ES IMPORTANTE
PARA EVITAR DESEQUILIBRIOS NUTRICIONALES

os alimentos también generan pasiones.
Los golosos, los devoradores de pizzas, los
que no dejan pasar la ocasion de tomar
un café o los que no pueden terminar el
dia sin beber un refresco, son legion. Los
casos son tan numerosos como los facto-
res, sociales, culturales, fisiologicos o sen-
soriales, que condicionan el apetito y la
eleccion de lo que comemos. A la diversi-
dad de causas se suma ademas el diferen-
te efecto que tienen sobre unas personas
y otras.

¢POR QUE COMEMOS L0 QUE
COMEMO0S?

Razones socio-culturales, econdmicas, fi-
siologicas y psiquicas propician que de-
terminados alimentos resulten mas
atrayentes que otros. Por lo general, la se-
leccion tiene mucho que ver con la comi-
da a la que se esta habituado —costumbres
familiares y del lugar en el que se

vive-, etc., sin olvidar que
los alimentos influyen
en nuestro organis-
mo, tanto en un as-
pecto fisico como
emocional. De
hecho, la ali-
mentacion

cumple con un doble objetivo en el orga-
nismo: saciar el hambre en respuesta a
una necesidad basica —necesitamos co-
mer para poder vivir-, y la busqueda del
placer —se tiende a comer mayor cantidad
de aquello que mas gusta-.

DULCE 0 SALADO. ;HAMBRE
ESPECIFICA?

Algunos autores defienden que el “ham-
bre especifica” consiste en la preferencia
por determinadas sustancias o sabores co-
mo respuesta del cuerpo ante una caren-
cia nutricional concreta. Para entenderlo
mejor, si una persona lleva mucho tiempo
sin haber tomado sal, el sabor salado le
resultara agradable, mientras que si ha
consumido un exceso de sal ocurrird lo
contrario.

Esto no es del todo cierto, puesto que las
personas que siguen dietas bajas en sal

acusan, cuando comen fuera de su ho-
gar, un sabor salado demasiado
pronun-

ciado que llega a resultarles desagrada-
ble. El gusto se educa y, por tanto, quie-
nes estan habituados a comer productos
salados tendran mayor atraccion por
ellos, del mismo modo que quien esta ha-
bituado a los sabores dulces demandara
mas ese tipo de alimentos. Pero no sélo
nuestra percepcion de los sabores deter-
mina una mayor atraccién por lo dulce o
lo salado, también hay que tener en cuen-
ta que la apetencia por uno u otro sabor
es reflejo de lo que a la persona le repor-
ta mas placer. Comemos con los cinco
sentidos, en especial con el olfato y el
gusto, que mantienen una estrecha rela-
cion con el cerebro, pero también con la
memoria y con la emocion.

EL PLACER DE COMER. UNA
CUESTION FISIOLOGICA Y
EMOCIONAL

Comer es un acto placentero y como tal
influye en nuestro sistema nervioso y en-
docrino. En concreto, el acto de comer, o
sencillamente pensar en comida, pone en
marcha estimulos que llegan a nuestro
sistema nervioso y que causan la libera-
cién de neurotransmisores -mensajeros
quimicos del organismo- relacionados con
experiencias agradables. Con ello se ha
demostrado que hay razones fisiologicas
que hacen que los alimentos ricos en grasas
y en azlicares susciten mayor atraccion que
otros. Algunos de esos neurotransmiso-
res son la dopamina, la serotoninay la
noradrenalina.

Dopamina: Se relaciona con las
emociones y los sentimientos de
placer.



Serotonina: Ejerce influencia sobre el
sistema nervioso y con frecuencia se la
denomina  “hormona del humor”.
Diversos estudios relacionan el deseo de
tomar dulces con la serotonina y la libera-
cion de endorfinas -sustancias que produ-
ce el cerebro-, lo que se asocia a una
grata sensacién de bienestar. Esta vincu-
lacion explica el ansia de dulce que algu-
nas personas manifiestan cuando se
encuentran abatidas, con malestar o des-
animo, ya que el consumo de azlcares es-
timula la liberacion de endorfinas.

Noradrenalina: Pertenece a la misma fa-
milia que la dopamina. Si los niveles de es-
ta sustancia son adecuados, la persona se
siente con energia, pero si no se tiene la
suficiente noradrenalina la persona nota
agotamiento y puede caer en una depre-
sion.

ALIMENTACION

LOS ALIMENTOS QUE MAS
ENGANCHAN

El queso, las carnes, los aperitivos salados
—pipas de girasol, frutos secos, patatitas y
similares-, la comida rapida o fast food
—hamburguesas, pizzas, perritos, etc.-, los
dulces, el chocolate o el café, son los ali-
mentos que mas enganchan, dado su con-
tenido de grasas, azlcares, de sal o de
sustancias estimulantes como la cafeina.

Comida rapida. Este tipo de comidas se
acompana generalmente de entrantes
—aros de cebolla, snacks, etc.-, salsas, pa-
tatas fritas y de postres dulces —donuts,
tartas, pasteles...- que aportan sabores
muy intensos y una elevada cantidad de
grasas —las grasas hacen al alimento mas
agradable en la boca-, azlcares, calorias
y sal. Su intenso sabor estimula el apetito
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“NO PUEDO PARAR
DE COMER”

EL CONSUMO DE
AZUCAR ESTIMULA LA
LIBERACION DE LA
ENDORFINA, UNA
SUSTANCIA VINCULADA
CON LA SENSACION DE
BIENESTAR

y su contenido de grasas y azlcares pue-
den conducir a que algunas personas se
enganchen a este tipo de comidas, po-
niendo en riesgo por ello su salud.

Dulces y azucares. Los alimentos dulces
y los refrescos contienen elevadas canti-
dades de azlcar y calorias. Se ha demos-
trado que el consumo de azicar estimula
la liberacion de endorfinas relacionadas
con una grata sensacion de bienestar, de
ahi que algunas personas se sientan espe-
cialmente atraidas por los dulces.

Chocolate. Es un alimento energético
por su alto contenido de hidratos de car-
bono y de grasas. Asimismo contiene una
sustancia similar a la cafeina pero de me-
nor accion excitante y cantidades de cafe-
ina muy inferiores a las del café. El
equilibrio de su composicién grasa y azu-



carada hace que sea un alimento muy tentador y al que algunas
personas llegan a engancharse. Sin embargo no puede decirse
que sea un alimento adictivo. EL problema radica en la sensacion
placentera que produce su consumo y que la persona supuesta-
mente ‘adicta’ busca, en ocasiones, con demasiada frecuencia.

Bebidas estimulantes. Hay muchas sustancias que estimulan el
sistema nervioso que se hallan en alimentos de consumo habitual.
Entre ellas destaca la cafeina.

Café. Contiene cafeina, una sustancia psicoactiva y de
accion excitante que afecta al sistema nervioso y que puede lle-
gar a crear adiccion. En dosis moderadas -200 mg/dia, es decir,
unas dos tazas de café-, la cafeina produce efectos agradables en
el organismo. Es un tdnico cardiaco, lo que conduce a un pulso
mas amplio y fuerte y a un aumento temporal de la tension ar-
terial. Por otra parte facilita el trabajo intelectual y la actividad
muscular. No obstante, si las cantidades ingeridas son demasia-
do -400-600 miligramos de cafeina/dia durante mas de una o
dos semanas- sus efectos para el organismo pueden llegar a ser
nocivos (crisis de ansiedad, insomnio, temblores, etc).

Bebidas de cola. Al igual que el café, contienen cafei-
na que suele proceder del extracto de nuez de cola, un fruto tro-
pical en la que se halla de modo natural. Una lata de refresco de
cola contiene en torno a 40-55 miligramos de cafeina.

Té. Esta bebida contiene una sustancia similar a la cafei-
na conocida con el nombre de teina. Una taza de té negro apor-
ta el equivalente a unos 50 miligramos de cafeina.

EL PLACER DE COMER PUEDE
Y DEBE SER SALUDABLE

El placer de comer no esta relacionado con las comidas copio-
sas, los alimentos grasos o dulces o sofisticadas recetas. Los
principales aspectos a tener en cuenta si lo que se desea es ex-
perimentar satisfaccién con la comida sin alterar la salud son
incluir en la dieta todo tipo de alimentos, prepararlos en la for-
ma adecuada e ingerirlos en las cantidades que el cuerpo ne-
cesita, ni mas ni menos. -

LA DESPENSA

Vinagre de Médena

Este vinagre balsamico se ela-
bora desde hace casi un mile-
nio en algunas regiones del
norte de Italia, entre las que

se encuentra Mddena, precisa-
mente la que le da nombre. Hay
dos categorias, el artesanal -en la

etiqueta ha de figurar la palabra tradizionale-,

y el comercial, que se obtiene de la mezcla de
vinagre de vino, concentrado de mosto de uva,
caramelo y estabilizantes. El proceso de obtencién
de la categoria tradizionale es mucho mas costoso
y laborioso. Se basa en el avinagramiento del
mosto de vino cocido y su periodo de envejeci-
miento es de al menos 12 afios, frente a los 3 a
10 afos del comercial, pudiendo incluso llegar
hasta los 100 afios. En funcion del tiempo de per-
manencia en los toneles de roble se distinguen las
siguientes variedades de vinagre de Modena.

Vinagre comercial:

+Giovanne (3 afios). Adecuado para el alifio de
ensaladas.

+Maturo (5 afios). Sabor suave y toque dul-
z6n. Combina muy bien con platos que nece-
sitan un vinagre de aroma intenso.

+ Vecchio (10 afios). Aroma y sabor intensos
con toques dulces y acidos al mismo tiempo.
Se emplea como condimento de verduras car-
nes y pescados.

Vinagre tradizionale:

+Italo (12 afios). Color oscuro y fuerte, de olor
penetrante y sabor agridulce caracteristico.

+ Giuseppe (25 afios). Presenta un aspecto
mas denso de lo normal. Su aroma es espe-
cialmente singular y es uno de los mas pres-
tigiosos.

+Césare (50 afios). Es muy denso y posee un
aroma y sabor intensos.

EL ABC >
DE LA NUTRICION

Carnitina

Se produce en el higado y los rifiones
a partir de los aminoécidos lisina y
metionina -componentes fundamenta-
les de las proteinas-. Fundamental-
mente se encuentra en las células del
corazén y del mtsculo, participando
en procesos de obtencién de energia a
partir de grasas. Se utiliza como com-
plemento en deportistas dado que
mejora la recuperacion tras el esfuerzo
y retrasa la aparicion de la fatiga.






