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OBRE EL PAPEL TODO ES COSER
Y CANTAR. PARA BAJAR DE PESO
SOLO TIENES QUE REDUCIR LA
INGESTA ENERGETICAY,
MEDIANTE EL EJERCICIO FiSICO,
QUEMAR CALORIAS Y GRASAS.

desayuno frugal, te pegas 30
minutos de footing y llegas al
trabajo {resco como una rosa.

Pasadas unas horas, tu estomago
- despierta y reclama comida, un hambre atroz se apodera de tu
I ser alterando tu percepcion y de pronto esa companera de

CHUPADO. De modo que tomas un

nobles cualidades pero, cuando el hambre se manifiesta con
toda su virulencia, las buenas palabras sirven mas bien de poco.
El quid de la cuestion (y el tema de este articulo) es como
controlar un instinto tan primario como el hambre.

Tenemos buenas noticias: los estudios cientificos sobre el
control del apetito estan en auge. La razén va mds alla de
satisfacer las [rivolas necesidades de los que guieren un Cuerpo
Danone para lucirlo en la playa. Los prolesionales de la salud
creen que con esta via de trabajo se abren nuevas posibilidades
para atajar patologias como la obesidad y la bulimia. Queda
mucho por descubrir pero, por el momento, ya se han definido
algunos de los factores que intervienen en la aparicion del
hambre. “A grandes rasgos podemos concluir que en dicha sensacion

trabajo en la que nunca te habias fijado se transmuta en ese
| oscuro objeto de deseo: una jugosa y apetitosa morcilla.

A estas alturas debes estar cansado de oir de la importancia de la

| motivacién y de la fuerza de voluntad para llevar una dieta a
' buen puerto. No vamos a quitar razon a los que defienden estas

Estrategia 1
LLENA

EL ESTOMAGO

' La parte fisiologica del asunto es
relativamente simple: cuanto mas

| espacio ocupen 1os alimentos en

| nuestro aparato digestivo, mayor
hartura experimentaremos, Asi que se
trata de llenar el estémago de comida

. pero no de calorfas, Durante mucho

' tiempo se ha hablado de la densidad

' energética, es decir, del contenido en
kilocalorias de un alimento. Pero este
término est4 quedando obsoleto. “Lo

| més correcto es hablar de densidad

| nutricional, que establece la cantidad
de nutrientes en relacion al aporte
caldrico. Un alimento con una elevada
densidad contiene muchos nutrientes

| José Castro, médico especialista en

| nutricion y prafesora de nutricion
humana y dietética en la Universidad
de Valladolid.

: De entre todos los nutrientes no

| encontraras otro que sacie mas el

| estomago que la fibra. La razon es
que, una vez en el estémago, la fibra
ocupa mucho espacio, haciendo que
te sientas mas lleno. Ademas, esa
sensacion permanece durante mas

| tiempo porque la fibra tarda mas que

| lamayoria de los alimentos en viajar

! por la larga y serpenteante carretera

de tu tracto digestivo. “Cuando la

fibra llega al estdmago se hincha,

sobre todo si se toma con agua,

| ocupando un volumen muy

¢ importante en nuestro aparato

| digestivo. Ademas, tiene los

: beneficios colaterales de aligerar

el transito intestinal y de no aportar

: caloria alguna’, corrobora el Dr José
. Izquierdo Ruiz, del Centro Avalon de

Granada. Asimismo,
los alimentos ricos en fibra

- generalmente tienen que ser
i masticados mas y tardan mayor

tiempo en consumirse.

- Consejo practico: antes
~ de ingerir alimentos

ricos en fibra bebe

~ agua en abundancia.

. ;  Aumentara la
' @n pocas calorias”, comenta la Dra, M?

sensacion de saciedad.

. Lafibra no es una sustancia dificil de
i conseguir, la encontrards en los

cereales integrales, las judias verdes,
los guisantes secos, las lentejas y las

. habas. lgualmente, existen otros
i compuestos gue tambien son capaces

de captar agua. “Por un lado tenemos
la hemicelulosa y la celulosa, que se

. encuentran en cereales integrales,
i verduras y hortalizas, aunque su
consumo excesivo puede conlievar

efectos adversos”, avisa la Dra.

- Castro. De forma similar se comporta
i la goma guar, un nutriente que se
© halla, especialmente, en las

leguminosas.

intervienen elementos de tipo fisioldgico y mecanismos de tipo

neuroquimico”, explica Alfredo Martinez, catedratico de
Nutricion de la Universidad de Navarra. Logicamente, si las
causas del hambre son dispares, también lo serdn las maneras

de atajarlo.

. La pectina es otra sustancia que

merece nuestra atencion. En un
reciente estudio publicado en la

“ Journal of the American College of
Nutrition”, se analizaron las
sensaciones del estémago de dos

© grupos de sujetos. Al primero se le dio

para desayunar zumo de naranja y al
segundo, zumo de naranja con

! pectina, un tipo de fibra presente en
. determinadas frutas. El resultado fue
© que los sujetos del grupo de la pectina

se sintieron mas repletos que los

¢ primeros y la diferencia se mantuvo

durante mas de 4 horas.
Curiosamente, no se necesito mucha
cantidad de pectina: los que

consumieron solo 5 gramos se
sintieron igual que los que ingirieron
20. Un pomelo contiene unos 3
gramos, una manzana de 150 g, 3,5.
Las peras Y las fresas también son
ricas en esta sustancia.

Consejo practico: La
mayor parte de la fibra
del pomelo se halla en
el tejido blanquecino
que recubre el interior
de la cascara, de
manera que pélalo sin
eliminar "lo blanco".
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COME BiEN

Calmar la voracidad de tu estomago
llenandolo de fibra es harto fcil si se
compara con la dificultad de obviar los
mecanismos neuronales que producen
la gula. “El cerebro dispone de unos
sensores que detectan la falfa o
gscasez de nutrientes y estas alarmas
disparan el hambre, Simplificando,
podemos decir que cuando nuestras
reservas estan llenas el anhelo de
comer desaparece”, aclara Martinez.
Los elementos nutricionales ante cuya
carencia nuestro cuerpo reacciona son
la glucosa, los aminodcidos y los Acidos
grasos. Por lo tanto, una buena dieta
antihambre debe cumplir con el
requisito de ser equilibrada. Para este
cometido, se hace obligada la visita a
un especialista en nutricion o a un
endocrindlogo que nos personalizara un
plan adecuado a fin de controlar el
perimetro de la barriga sin morir de
inanicion en el intento.

Consejo practico: huye
de las dietas “milagro”
y asesorate con un
especialista.

Especialmente virulento es el hambre

que provocan las denominadas “dietas | 3 P
| @l menos, baja en calorias.

milagro” (dieta de la uva, dieta de la
alcachofa, dieta del cacahuete, dieta
del idiota, etc.). “No tan sdlo se
demuestran ineficaces, sino que
ademas nos pueden llegar a provocar
desnutricion”, alerta Martinez.

- Sl
- BEBIDA DENSA

i Los batidos espesos de frutas son un

 Estrategia 3

E UNA

hibrido entre los alimentos sdlidos y

 liquidos que ocupan mucho espacio
i Interno, pero no afiaden demasiadas
i calorfas a tu dieta diaria. Y como,

probablemente, no vas a engullir un

- vaso de batido de un sorbo (un ejemplo

extrapolable a los donettes o a cualquier

: ofro tentempie azucarado) tu cuerpo

i fiene mas tiempo para darse cuenta de

- que estd siendo alimentado. Ademds, la
. fibra de la fruta hace que la barriga esté
* llena de fluidos durante mucho tiempo.

| Consejo practico:

PARA HACER UN BATIDO
DE FRESA Y PLATAND:
>Mezcla 250 milifitros de yogur

descremado, 1/2 taza de fresas frescas, | Aunque este tubérculo arrastra la

1 platano y 125 mi de zumo de naranja.
Cuando hayas acabado, tendrés en tus

. manos una deliciosa bebida de unos

400 ml.

- >Puedes prepararlo en casa y beberlo en
- laoficina, pero consérvalo en un termo o
. en cualguier ofro recipiente aislado para

| que se mantenga frio. Los batidos que

i venden en los supermercados también |
| sirven, pero asegurate de elegir uno que

contenga yogur o leche descremada o,

- EL TAMANO Si IMPORTA. UN BATIDO

- DE 250 A 350 MILILITROS ES UN BUEN
~ APERITIVO. UNA MAYOR CANTIDAD

. HARIA QUE LAS CALORIAS

. ASCENDIESEN PELIGROSAMENTE.

Estrategia 4
ANTICIPATE AL
MONO

Son las 5 de la tarde, es decir,
demasiado pronto para merendar.
Pero el hambre anula tu raciocinio
hasta el punto que empiezas a pensar

i en las cualidades nutricionales de tu

boligrafo. El Dr. Gregorio Mariscal,
especialista en nutricion y medicina
estetica, asocia estos sintomas al
“hambre psiquico”. “Es aquel -se
apresta a definirlo— que se produce en
sifuaciones adversas y que la persona
relaciona con la ansiedad, Se
manifiesta en forma de una avidez
desmesurada por alimentos ricos en
hidratos de carbono o grasas,
comparable al sindrome de
abstinencia de ciertas drogas”,

- Consejo practico: Ten
- siempre una patata al
- horno a mano. Calmara
- tu voracidad sin que tu

peso se resienta.

Podemos combatirlo con 40 gramos

- de hidratos de carbono media hora
. antes de que la crisis acontezca. “Para
- ello utilizaremos alimentos ricos en

esta sustancia que necesiten el

| coneurso de la insulina en su

metabolizacidn —la fruta no sirve- y

| pobres en proteinas”, afade el Dr.

i Mariscal. En resumen, ten siempre a
. mano alguno de estos remedios: una
. patata cocida (o al horno), 6 galletas,

un tazon de pasta, un panecillo o un

i cuenco de cereales. De todos estos
i remedios el mas indicado es la patata.

inmerecida fama de engordar, se trata
de un alimento hipocaldrico. “E/
| problema estd en la forma de

- TU EST

| prepararlo, si las freimos o las

cocinamos en un estofado de carne,
absorben una gran cantidad de
grasas”, aclara Mariscal.

Estrategia 5
ENGRASA
MAGO
CON CALDO

Mucha gente opina que la sopa es un

plato aburrido que te deja con hambre.
Pero un caldo bien hecho puede saciar |

un apetito de lobos. Por ejemplo, una

- sopa de verduras con alubias tiene

mucha fibra, de manera que el liquido
permanece en tu cuerpo durante mas
tiempo. Podemos potenciar su efecto
atiborrante agregandole carne que
aporte proteinas y grasas al

| organismo. “Las grasas también

colman el apetito porque, al ser muy

| dificiles de digerir, mantienen nuestro

aparato digestivo ocupado durante
mas tiempo”, justifica el Dr. lzquierdo.

Consejo practico:

~ Anade alubias a tus

caldos para aumentar
la dosis de fibra.

Con esta estrategia incrementamos
peligrosamente las calorias. Que no
cunda el panico, los expertos estipulan
que una dieta equilibrada debe incluir
un 30% de grasas, entre un 15-20% de
proteinas y alrededor de un 50-55% de
hidratos de carbono.

Estrategia 6

CAM B&

DE HABITOS

No es la primera vez que lo decimos.
Para soltar lastre, tan importante es lo
que comemos como la forma en que
lo deglutimos. Esto implica, a menudo,
modificar nuestra conducta.

Toma nota de estos trucos, cortesia de
nuestros expertos.

- Consejo practico:

>Compra y conserva solo aquellos
alimentos que sean necesarios y
mantenlos fuera de la vista.

>No cocines para un regimiento, limitate
a una racion por comensal.

>Come siempre en el mismo sitio.

 >Utliza platos y cubiertos de postre.

| >Intenta realizar un minimo de 4

| comidas (mejor 5): disminuirds el

- tiempo de ayuno, ingerirds menores

.~ cantidades y controlaras la ansiedad.

>30 minutos antes de comer tomate
| unafruta y bebe abundante agua.

>Mastica bien y despacio. Deja los
cubiertos encima de la mesa mientras

| desplazas la mandibula. ww
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