
CLAVES PARA...
rreedduucciirr llaa aannssiieeddaadd ppoorr ccoommeerr......

77
20

11.. CCooppooss ddee aavveennaa eenn eell ddeessaayyuunnoo.. La avenina, un compo-
nente de la avena, tonifica y equilibra los nervios. Una
receta tradicional de los desayunos ingleses es el porridge:
copos de avena cocidos en agua o leche hasta conseguir la
textura deseada (caldoso como una sopa o espeso como un
arroz con leche).

22.. CCoommeerr ccaaddaa 44 hhoorraass.. La ansiedad se domina mejor ponien-
do orden en la vida; dormir suficiente, disponer de
momentos de ocio, y comer a tiempo y con tiempo. Comer
varias veces al día, sin que pasen más de 4 horas entre una
comida y otra, permite detectar con naturalidad la verda-
dera sensación de hambre.

33.. CCoommeerr ccoonn ppaalliillllooss aayyuuddaa aa hhaacceerrlloo mmááss ddeessppaacciioo, se
siente menos apetito e incluso se come menos. Conviene
comer despacio, masticando mucho y saboreando más los
alimentos. De esta forma la sensación de estómago lleno y
de saciedad llega al cerebro, y éste dará la orden de dejar
de comer a tiempo. 

44.. MMááss ttrriippttóóffaannoo.. El aminoácido triptófano, componente de
las proteínas, se transforma en serotonina, un neurotrans-
misor cerebral relacionado con el buen ánimo y el control
del apetito. Niveles bajos de serotonina se asocian con
mayor ansiedad por los dulces. Alimentos ricos en triptófa-
no son carnes, pescados, huevos, lácteos, soja, frutos
secos, plátano, piña y aguacate.

55.. VViittaammiinnaa BB66 yy mmaaggnneessiioo.. La B6 participa en la síntesis de
serotonina a partir de triptófano, y en la formación de las
neuronas, las células del sistema nervioso. La deficiencia
causa ansiedad. El magnesio, por sus cualidades relajantes,
es un buen complemento para calmar los nervios. Abunda
en germen de trigo, levadura de cerveza, nueces, higos
secos, cereales integrales, legumbres, acelga y espinacas. 

66.. RReellaajjaannttee jjuuggoo ddee lleecchhuuggaa.. De la decocción de hojas de
lechuga y agua se toman un par de vasos al día, el último
antes de acostarse. La lechuga contiene lactulina, una sus-
tancia que le otorga la propiedad relajante. Tomar la lechu-
ga en ensalada también proporciona ese efecto relajante.

77.. BBeebbiiddaass aannssiioollííttiiccaass.. Tomar café o té resulta contraprodu-
cente para calmar la ansiedad. Hay plantas que proporcio-
nan al organismo la sensación de relajación buscada
por su efecto ansiolítico. Resulta efectivo combinar
pasiflora y amapola, o melisa y lúpulo.

CUESTIÓN 
DE HORMONAS
En condiciones de normalidad, durante la mens-

truación se produce un desajuste hormonal de los

estrógenos (estradiol) y los progestágenos (proges-

terona), las hormonas sexuales femeninas. Este de-

sajuste, que se manifiesta con cambios físicos y

psíquicos de mayor o menor intensidad, alerta a

muchas mujeres de la inmediatez de la regla.

Hacia la mitad del ciclo aumentan los estrógenos,

hecho directamente relacionado con la concentra-

ción de neurotransmisores, las sustancias del cere-

bro relacionadas con el estado de ánimo, el apetito,

el sueño y el comportamiento. En esta fase se ele-

van los niveles de adrenalina y noradrenalina, y

disminuyen proporcionalmente los de serotonina,

dopamina y endorfinas (analgésicos endógenos

que alivian el dolor), lo que explica la mayor irrita-

bilidad y ansiedad, el descontrol del apetito y la di-

ficultad para dormir. 

El aumento de estrógenos también se asocia a una

mayor producción de prostaglandinas G2 (PGE2),

responsables de las contracciones uterinas que pro-

vocan dolor intenso y calambres en el bajo vientre

(dismenorrea). Hay autores que afirman que las

mujeres que sufren síndrome premenstrual concen-

tran además niveles bajos de ácido gama linoleico,

un ácido graso esencial que el organismo transfor-

ma en prostaglandina E1 (PGE1), una sustancia con

propiedades antiinflamatorias y relajantes del úte-

ro. La respuesta a esta deficiencia puede ser gené-

tica o estar determinada por la dieta, pobre en

ácidos grasos esenciales. 

EELL DDAATTOO

1.000...
SSoonn llooss mmiilliiggrraammooss ddee ssooddiioo qquuee ppuueeddeenn
tteenneerr 110000 ggrraammooss ddee ssnnaacckkss ttiippoo ccaaccaahhuueetteess oo mmaaíízz
ssaallaaddoo.. LLaa OOMMSS rreeccoommiieennddaa qquuee llooss nniiññooss nnoo ccoonnssuu--
mmaann mmááss ddee 44 ggrraammooss ddee ssaall ddiiaarriiooss ((eeqquuiivvaallee aa 11,,44
ggrraammooss ddee ssooddiioo == 11..440000 mmiilliiggrraammooss)).. CCoonn uunnaa ppoorr--
cciióónn ddee ccaaccaahhuueetteess ((5500 ggrraammooss)),, eell nniiññoo hhaa iinnggeerriiddoo
pprrááccttiiccaammeennttee llaa mmiittaadd ddeell ssooddiioo qquuee nneecceessiittaa.. LLooss
nniiññooss qquuee aaccoossttuummbbrraann aa ccoommeerr ssnnaacckkss ssuuppeerraann ffáácciill--
mmeennttee llaa ccaannttiiddaadd rreeccoommeennddaaddaa ddee ssooddiioo,, ccoonn llooss
eeffeeccttooss nneeggaattiivvooss ppaarraa llaa ssaalluudd qquuee eelllloo ssuuppoonnee..
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e e PPeessccaaddooss 
aahhuummaaddooss
El ahumado es un antiquísimo
método de conservación que se
aplicaba con ese fin a carnes, que-
sos y pescados. Ahora se emplea
más por el cambio en el sabor y
aroma que da a los alimentos que
por sus cualidades conservantes.

EEll aahhuummaaddoo ddee hhooyy,, mmááss ssaannoo
El salmón sigue copando la repre-
sentación de los pescados ahuma-
dos, aunque el mercado ofrece
otras especies ahumadas como
bacalao, atún, trucha y sardinas.
En la actualidad, el ahumado indus-
trial controla la dirección del humo,
la temperatura y la humedad del pro-
ducto a tratar. La ventaja de esta
nueva tecnología es que estos prepa-
rados mantienen los aromas propios
de la madera quemada, al tiempo que
se les ha eliminado artificialmente
buena parte de los compuestos noci-
vos. Por esta razón comer pescado
ahumado ahora es más sano que antes.
No obstante, conviene no abusar de
este producto. 

NNuuttrriieenntteess yy ssaalluudd
El ahumado influye en el valor nutriti-
vo del pescado. Los nutrientes natura-
les del pescado permanecen práctica-
mente invariables. La excepción se da
en las proteínas, y no afecta tanto a su
contenido sino más bien a la digestibili-
dad, mayor, y consistencia final, más
blanda, del producto. El otro cambio
nutritivo es bastante más sustancial, y
afecta al contenido en sodio. El pescado
ahumado contiene entre 15 y 25 veces
más sodio que el mismo pescado fresco,
algo a tener en cuenta por las personas
hipertensas, con trastornos coronarios y
con retención de líquidos. 
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PPPPRROOFFEESSIIOONNAALLEESS DDEE UUNN CCEENNTTRROO DDEE AADDEELLGGAAZZAAMMIIEENNTTOO
MMEE HHAANN PPRROOPPUUEESSTTOO SSUUSSTTIITTUUIIRR EELL DDEESSAAYYUUNNOO PPOORR UUNN

BBAATTIIDDOO MMUULLTTIIVVIITTAAMMÍÍNNIICCOO CCOONN,, SSUUPPUUEESSTTAAMMEENNTTEE,, TTOODDAASS
LLAASS SSUUSSTTAANNCCIIAASS QQUUEE YYOO NNEECCEESSIITTOO.. LLOO MMIISSMMOO MMEE PPRROOPPOO--
NNEENN PPAARRAA LLAA CCEENNAA,, MMIIEENNTTRRAASS QQUUEE PPAARRAA LLAA CCOOMMIIDDAA
PPUUEEDDOO SSEEGGUUIIRR CCOONN LLAA DDIIEETTAA HHAABBIITTUUAALL.. DDUURRAANNTTEE EELL DDÍÍAA
MMEE RREECCOOMMIIEENNDDAANN AALLGGUUNNOOSS CCOOMMPPLLEEMMEENNTTOOSS.. ¿¿SSOONN
CCOORRRREECCTTAASS EESSTTAASS IINNDDIICCAACCIIOONNEESS??

Cualquier diagnóstico nutricional debe ser elaborado por un
médico o un dietista-nutricionista. La formación de ambos profe-
sionales es la garantía de que el tratamiento estará médica y
nutricionalmente fundamentado. En todo caso, y tal y como se
aconseja en la investigación que ha elaborado recientemente
CONSUMER EROSKI sobre este tipo de establecimientos (disponible
en www.consumer.es), conviene evitar los tratamientos basados
en productos estrella.
Este concepto define productos o suplementos dietéticos, como el
batido que se cita en la pregunta, que se publicitan como un
medio para perder peso, o para no volver a engordar. Sin embar-
go, se dispensan sin una minuciosa evaluación del estado del
paciente (estilo de vida y salud personal), no enseñan hábitos
alimenticios correctos y sustituyen a una dieta personalizada, a
cargo de un experto en nutrición o un médico.  

SSIIEEMMPPRREE QQUUEE AAÑÑAADDOO VVIINNOO UU OOTTRRAA BBEEBBIIDDAA AALLCCOOHHÓÓLLIICCAA
AA UUNN GGUUIISSOO MMEE QQUUEEDDAA LLAA DDUUDDAA DDEE SSAABBEERR QQUUÉÉ OOCCUU--

RRRREE CCOONN EELL AALLCCOOHHOOLL.. ¿¿EESS CCIIEERRTTOO QQUUEE EELL AALLCCOOHHOOLL DDEESSAA--
PPAARREECCEE AALL HHEERRVVIIRR?? ¿¿EESS AACCOONNSSEEJJAABBLLEE SSEERRVVIIRR EESSTTOOSS GGUUII--
SSOOSS AA NNIIÑÑOOSS OO AA EEXX AALLCCOOHHÓÓLLIICCOOSS??

El etanol o alcohol etílico es un líquido incoloro e inflamable con
un punto de ebullición de 78ºC. Por tanto, para eliminar por com-
pleto el alcohol de cualquier bebida (licores o vinos suelen ser las
más empleadas en cocina) añadida a un guiso, éste deberá ser
cocinado a temperaturas superiores a las de ebullición del etanol.
Normalmente, los guisos hierven a 100ºC, la temperatura de ebu-
llición del agua. A esta temperatura está garantizada la evapora-
ción del etanol, pero hay que tomar la precaución de mantenerla
durante el tiempo suficiente para asegurar su completa elimina-
ción. Para cerciorarse de que el guiso ha perdido todo el alcohol
se puede flamear prendiendo fuego directamente al guiso. Si
sigue saliendo llama habrá alcohol; en el momento en que no

salga llama, todo el etanol se habrá evaporado. Hay que tener
en cuenta que si el guiso tiene mucho jugo, parte del alcohol
estará diluido, por lo que no saldrá llama. Ello no impedirá
que se evapore este alcohol diluido si el guiso hierve

DE CONSUMER EROSKI RESPONDEN

LLooss eexxppeerrttooss 
uuttrriicciioonniissttaass

CCOONNSSUULLTTOORRIIOO NNUUTTRRIICCIIOONNAALL

El objeto del Consultorio Nutricional es ofrecer una respuesta a las dudas que pueden surgir a

los consumidores sobre cualquier aspecto vinculado con la Alimentación, la Nutrición y la

Dietética. Nuestros expertos nutricionistas responderán a las cuestiones que los lectores quie-

ran remitir por correo electrónico a la dirección info@consumer.es o por correo postal
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