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Mas felicidad,

mejores hdbitos alimentarios

Las emociones negativas no solo afectan a nuestro bienestar o sen-
sacion de felicidad, también pueden hacer que sigamos una dieta

Demasiadas

proteinas

Las dietas mas famosas pa-
ra la pérdida de peso sue-

Tengo el estomago bastante delicado y me da mucho miedo
pedir ensaladas en bares y restaurantes porque no sé si las han
limpiado bien. ;Qué tipo de enfermedades se pueden trasmitir
através de las ensaladas?

Aunque el riesgo de contraer una infeccion

alimentaria por consumir una ensalada es
bajo, lo cierto es que hay algunos factores
a tener en cuenta. Si se padecen deter-
minadas enfermedades que compro-
meten la respuesta inmune (Muy poco
habituales), se debe extremar la precau-
cion e incluso utilizar los desinfectantes
autorizados a tal efecto. Ademas, existe la
posibilidad de que se produzca una con-
taminacion cruzada, lo que provocaria
que una ensalada pueda portar cualquier
clase de microorganismo. Esta se produ-
ce, sobre todo, cuando se usan utensilios
para preparar la ensalada que antes han
sido utilizados en alimentos crudos de ori-

gen animal. Una situacion que solo gene-
ran malas préacticas culinarias.

Sea como fuere, las enfermedades mas
preocupantes vinculadas al consumo de
ensaladas son las generadas por tres mi-
croorganismos: Listeria monocytogenes,
Salmonella enterica o E. coli. Sin embar-
go, hoy en dia, el control de la cadena ali-
mentaria evita la mayor parte de posibles
contaminaciones por microorganismos
patdgenos en los alimentos a la venta. En
todo caso, siempre hay que lavarlas bien y
con abundante agua potable para elimi-
nar restos de suciedad, insectos o parasi-
tos y se deben usar utensilios limpios.

Le acaban de detectar diabetes a mi hijo y el médico nos ha
dicho que puede tomar cualquier fruta, pero he leido en Internet
que las uvas son muy dulces y que conviene que los diabéticos

no las tomen. ;Es cierto?
Sibien es cierto que hay algunas frutas que

presentan un mayor contenido en carbohi-
dratos, como es el caso de las uvas, eso no
quiere decir que estén prohibidas en la ali-
mentacién de una persona con diabetes.
Significa que se deben adaptar los menus
en funcion de la cantidad de carbohidratos
de dichas frutas, siempre tras considerar la
respuesta de su organismo al consumir-

las (es decir, controlar los niveles de gluco-
sa en sangre y adaptar la dosis de insulina
que se necesita). Por ejemplo: media ra-
cién de uvas (12 uvas de tamano normal
pesan 75 gramos) aporta la misma canti-
dad de carbohidratos que una manzana ti-
po (de unos 130 gramos).

En definitiva, una persona con diabetes de-
be controlar su tipo de alimentos y las can-
tidades. Ademas, conviene que consuma a
menudo fruta fresca, sea del tipo que sea'y
siempre que se tengan en cuenta las con-
sideraciones anteriores. Dado que el ries-
go cardiovascular es superior en individuos
que sufren diabetes, la ingesta habitual de
alimentos que protegen de dicho riesgo
(es el caso de la fruta fresca) pasa a ser mas
importante que en el resto de la poblacion.
Entidades como la Asociacion Americana
de Diabetes aconsejan un consumo habi-
tual y abundante de fruta fresca: tomar al
menos tres raciones diarias (entre 140-150
gramos en crudo y limpio).

El objeto del Consultorio Nutricional es ofrecer una respuesta a las dudas que pueden surgir a los consumidores sobre cualquier aspecto
vinculado con la alimentacion, nutricion y dietética. Nuestros expertos nutricionistas seleccionardn de entre todas las cuestiones que lleguen
a través del consultorio online, disponible en www.consumer.es/alimentacion, dos consultas, que se responderan en esta seccion de la revista.

N ABC DE LA NUTRICION

Gluten

El gluten es un compues-
to proteico caracteristico de
algunos cereales muy con-
sumidos por el ser humano:
la avena, la cebada, el cen-
teno y sobre todo, el trigo.
Ademds de servir de reser-
va energética de la planta,
también es la sustancia res-
ponsable de dar elasticidad
a las masas elaboradas con
los cereales mencionados y
de permitir que se eleveny
mantengan su forma.

No se disuelve en agua, lo
que permite extraerlo con
relativa facilidad y utilizarlo
como fuente de proteinas o
como aditivo en numerosos
alimentos preparados. Da-
da su riqueza en proteinas,
el gluten del trigo se utiliza
con frecuencia para imitar
la carne.

En definitiva, el gluten pre-
senta una gran variedad de
propiedades. Por ello, esta
sustancia estd muy presen-
te en infinidad de alimentos
cotidianos. Sin embargo, es
un problema para las perso-
nas que sufren la celiaquia
(450.000 personas estan
diagnosticadas en nuestro
pafs), un desorden generado
por una respuesta inmuni-
taria al gluten. Personas que
deben evitar tomar incluso
pequenas cantidades de es-
ta sustancia.

len promocionar un altisimo
consumo de proteinas (a pe-
sar de que para el ambito
cientifico no son més efica-
ces que otras propuestas mas
cercanas al patrén de alimen-
tacion sequido por la pobla-
cién). En general, se basan en
aumentar mucho el consumo
de alimentos de origen ani-
mal y en disminuir o eliminar
la presencia de aquellos ricos
en carbohidratos complejos,
como el pan, la pasta o inclu-
so la fruta.

Una de las principales
preocupaciones de los exper-
tos con respecto a estas die-
tas es si pueden tener efectos
nocivos en la funcion renal
(célculos renales, insuficien-
cia renal, etc.). Dos presti-
giosos investigadores de la
Universidad de Viena han re-
visado todos los estudios de
alta calidad que valoran pa-
rametros relacionados con

la funcién renal en personas
con una dieta hiperproteica
que no hayan estado diag-
nosticadas con enfermedad
renal crénica.

Su conclusién principal, pu-
blicada en mayo en un andli-
sis en la revista"PLoS One” es
que este tipo de dietas gene-
ra un perjuicio en los marca-
dores implicados en la salud
renal, tales como la excrecion
urinaria de calcio o la eleva-
cién de las concentraciones
sanguineas de acido Urico.
Dado que las personas con
exceso de peso son procli-
ves a padecer patologfas re-
nales, la balanza se inclina en
contra del uso de este tipo
de dietas.

menos saludable, incluso incrementar nuestro peso corporal. Se han
vinculado incluso con el acto de comer de forma compulsiva, una si-
tuacion que puede perjudicar nuestra salud mental e incrementar el
riesgo de aumentar de peso. En el dmbito cientifico, estd aceptado el
concepto “hambre emocional’, la que nos asalta cuando estamos an-
5i0505 0 bajos de dnimo. Por su parte, las emociones positivas tam-
bién se pueden traducir en un mayor consumo de alimentos, pero de
diferente manera. Su efecto es mas débil y tendemos a seleccionar ali-

mentos saludables.

El “hambre emocional”resulta mas preocupante en personas con obe-
sidad. Un estudio, publicado en abril de 2010 en la revista “Appetite’,
mostrd que las personas con exceso de peso suelen comer mds en
respuesta a las emociones negativas que quienes presentan un pe-

so normal. También observé que a los individuos con un peso por de-
bajo de lo normal les sucede lo contrario: las emociones negativas les
pueden hacer perder més peso todavia. Por lo tanto, conviene alejarse

de las fuentes de infelicidad.

Evitar “estar lleno’, mejor “satisfecho”

Para evitar comer mas de la cuenta, nada mejor que escuchar los men-
sajes de hambre y saciedad de nuestro propio cuerpo. La Academia de
Nutricién y Dietética de Estados Unidos (AND, antes Asociacion Ameri-
cana de Dietética) insiste en que nuestro cerebro necesita unos 20 mi-

nutos para recibir el recado de que no necesita mas calorfas.

Es importante distinguir entre “estar lleno”y “estar satisfecho”. La pri-
mera situacion se produce cuando sentimos una desagradable sensa-
cion de distension digestiva y predispone a sufrir obesidad. Estos son
algunos consejos para evitar llegar a esta situacion:

- Comer mas despacio y tomarse ese momento con calma.
- Comer sin television. Esta puede hacernos ingerir ali-

mentos sin darnos cuenta. Ademas, la publicidad
de alimentos superfluos puede deteriorar nues-
tras selecciones dietéticas. Numerosas investiga-
ciones han mostrado que la televisién hace que
COMamos mMas y peor.

- Dejar de comer cuando falte una cuarta parte
para finalizar la comida y revisar enton-
ces nuestro nivel de hambre.

- No preocuparnos si no“limpia-
mos”el plato que nos han servi-

do. Pertenecer al llamado “club del
plato limpio”incrementa el riesgo

de obesidad.

- Bvitar servir fuentes llenas de
comida en la mesa. Deben que-
darse en la cocinay acudir a
ellas solo si algin comensal
tiene mas apetito.
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