CUESTION
DE HORMONAS

En condiciones de normalidad, durante la mens-
truacién se produce un desajuste hormonal de los
estrogenos (estradiol) y los progestagenos (proges-
terona), las hormonas sexuales femeninas. Este de-
sajuste, que se manifiesta con cambios fisicos y
psiquicos de mayor o menor intensidad, alerta a
muchas mujeres de la inmediatez de la regla.

Hacia la mitad del ciclo aumentan los estrégenos,
hecho directamente relacionado con la concentra-
cién de neurotransmisores, las sustancias del cere-
bro relacionadas con el estado de dnimo, el apetito,
el sueno 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 enddgenos
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 estrdgenos también se asocia a una
mayor produccion 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 sindrome premenstrual concen-
tran ademas niveles bajos de acido gama linoleico,
un acido graso esencial que el organismo transfor-
ma en prostaglandina E1 (PGE1), una sustancia con
propiedades antiinflamatorias y relajantes del Ute-
ro. La respuesta a esta deficiencia puede ser gené-
tica o estar determinada por la dieta, pobre en
acidos grasos esenciales. -

GLAVES PARA...
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reducir la ansiedad por comer...

Copos de avena en el desayuno. 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 0 espeso como un
arroz con leche).

Comer cada 4 horas. 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 dia, sin que pasen mas de 4 horas entre una
comida y otra, permite detectar con naturalidad la verda-
dera sensaciéon de hambre.

Comer con palillos ayuda a hacerlo mas despacio, se
siente menos apetito e incluso se come menos. Conviene
comer despacio, masticando mucho y saboreando mas los
alimentos. De esta forma la sensacién de estomago lleno y
de saciedad llega al cerebro, y éste dara la orden de dejar
de comer a tiempo.

Mas tript6fano. El aminoacido triptéfano, componente de
las proteinas, se transforma en serotonina, un neurotrans-
misor cerebral relacionado con el buen animo y el control
del apetito. Niveles bajos de serotonina se asocian con
mayor ansiedad por los dulces. Alimentos ricos en tript6fa-
no son carnes, pescados, huevos, lacteos, soja, frutos
secos, platano, pifia y aguacate.

Vitamina B6 y magnesio. La B6 participa en la sintesis de
serotonina a partir de triptéfano, y en la formacion 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.

Relajante jugo de lechuga. De la decoccién de hojas de
lechuga y agua se toman un par de vasos al dia, el altimo
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.

Bebidas ansioliticas. Tomar café o té resulta contraprodu-
cente para calmar la ansiedad. Hay plantas que proporcio-
nan al organismo la sensacion de relajaciéon buscada
por su efecto ansiolitico. Resulta efectivo combinar
pasiflora y amapola, o melisa y lapulo.

Son los miligramos de sodio que pueden

tener 100 gramos de snacks tipo cacahuetes o maiz
salado. La OMS recomienda que los nifios no consu-
man mas de 4 gramos de sal diarios (equivale a 1,4
gramos de sodio = 1.400 miligramos). Con una por-
cion de cacahuetes (50 gramos), el nifio ha ingerido
practicamente la mitad del sodio que necesita. Los
nifios que acostumbran a comer snacks superan facil-
mente la cantidad recomendada de sodio, con los
efectos negativos para la salud que ello supone.




Pescados
ahumados

El ahumado es un antiquisimo
método de conservacion que se
aplicaba con ese fin a carnes, que-
sos y pescados. Ahora se emplea
mas por el cambio en el sabor y
aroma que da a los alimentos que
por sus cualidades conservantes.

El ahumado de hoy, mas sano
El salmén sigue copando la repre-
sentacion de los pescados ahuma-
dos, aunque el mercado ofrece
otras especies ahumadas como
bacalao, attn, trucha y sardinas.

En la actualidad, el ahumado indus-
trial controla la direccion del humo,
la temperatura y la humedad del pro-
ducto a tratar. La ventaja de esta
nueva tecnologia 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 razén comer pescado
ahumado ahora es mas sano que antes.
No obstante, conviene no abusar de
este producto.

Nutrientes y salud

El ahumado influye en el valor nutriti-
vo del pescado. Los nutrientes natura-
les del pescado permanecen practica-
mente invariables. La excepcion se da
en las proteinas, y no afecta tanto a su
contenido sino mas bien a la digestibili-
dad, mayor, y consistencia final, mas
blanda, del producto. El otro cambio
nutritivo es bastante mas sustancial, y
afecta al contenido en sodio. El pescado
ahumado contiene entre 15 y 25 veces
mas sodio que el mismo pescado fresco,
algo a tener en cuenta por las personas
hipertensas, con trastornos coronarios y
con retencién de liquidos.
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DE CONSUMER EROSKI RESPONDEN

PROFESIONALES DE UN CENTRO DE ADELGAZAMIENTO

ME HAN PROPUESTO SUSTITUIR EL DESAYUNO POR UN
BATIDO MULTIVITAMINICO CON, SUPUESTAMENTE, TODAS
LAS SUSTANCIAS QUE YO NECESITO. LO MISMO ME PROPO-
NEN PARA LA CENA, MIENTRAS QUE PARA LA COMIDA
PUEDO SEGUIR CON LA DIETA HABITUAL. DURANTE EL DIA
ME RECOMIENDAN ALGUNOS COMPLEMENTOS. ;SON
CORRECTAS ESTAS INDICACIONES?

Cualquier diagnéstico nutricional debe ser elaborado por un
médico o un dietista-nutricionista. La formaciéon de ambos profe-
sionales es la garantia de que el tratamiento estara médica y
nutricionalmente fundamentado. En todo caso, y tal y como se
aconseja en la investigacion 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, 0 para no volver a engordar. Sin embar-
go, se dispensan sin una minuciosa evaluacion del estado del
paciente (estilo de vida y salud personal), no ensefian habitos
alimenticios correctos y sustituyen a una dieta personalizada, a
cargo de un experto en nutricion o un médico.

IEMPRE QUE ANADO VINO U OTRA BEBIDA ALCOHOLICA

A UN GUISO ME QUEDA LA DUDA DE SABER QUE OCU-
RRE CON EL ALCOHOL. ;ES CIERTO QUE EL ALCOHOL DESA-
PARECE AL HERVIR? ;ES ACONSEJABLE SERVIR ESTOS GUI-
SOS A NINOS 0 A EX ALCOHOLICOS?

El etanol o alcohol etilico es un liquido incoloro e inflamable con
un punto de ebullicién de 78°C. Por tanto, para eliminar por com-
pleto el alcohol de cualquier bebida (licores o vinos suelen ser las
mas empleadas en cocina) afiadida a un guiso, éste debera ser
cocinado a temperaturas superiores a las de ebullicién del etanol.
Normalmente, los guisos hierven a 100°C, la temperatura de ebu-
llicién del agua. A esta temperatura esta garantizada la evapora-
cién del etanol, pero hay que tomar la precauciéon de mantenerla
durante el tiempo suficiente para asegurar su completa elimina-
cién. Para cerciorarse de que el guiso ha perdido todo el alcohol
se puede flamear prendiendo fuego directamente al guiso. Si
sigue saliendo llama habra alcohol; en el momento en que no
salga llama, todo el etanol se habra evaporado. Hay que tener
en cuenta que si el guiso tiene mucho jugo, parte del alcohol
estara diluido, por lo que no saldra llama. Ello no impedira
que se evapore este alcohol diluido si el guiso hierve
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