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  José, ¡sos la imagen que vemos para poder levantarnos cada vez que algo nos derrumba!


   


   


  Amable lector, más que ninguno, usted hace posible que una pueda sentarse a escribir mientras el mundo gira y gira.


  
    Somos lo que comemos 
 Edición aniversario


    ¡Se cumplieron diez años! Transcurrió una década desde la primera edición de Somos lo que comemos. Hoy hay nuevos lectores viviendo en sociedades diferentes, variadas, más complejas.


    Por eso teníamos muchas ganas de conectar nuevamente con ustedes para refrescar, actualizar, los temas de este libro. Porque mientras escribimos o leemos surgen nuevas y mejores ideas. Cuando hablamos de los asuntos que nos interesan, podemos pensar y situarnos del lado saludable de la historia.


    Ya recorrimos juntos un mismo camino. Interactuamos, discutimos y repensamos el primer Somos lo que comemos. Resulta fascinante descubrir el interés de ustedes por saber más. Sus críticas. Queremos volver a sentir eso. Sentir que otra vez dialogamos inteligentemente. Animarnos a la verdadera conversación, a esa que se da con las personas que piensan distinto. Atravesando las posibles grietas.


    En todos estos años seguimos escuchando mucho sobre alimentación. Cuando estamos en familia, en el trabajo, en la escuela, en las reuniones sociales. Los medios de comunicación abundan en contenidos sobre comida y todo lo que la rodea. Sin embargo, todos los indicadores de salud relacionados con los alimentos y el estilo de vida han empeorado. La última Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (ENFR) muestra, por ejemplo, que de un dieciocho por ciento de prevalencia de obesidad en 2009 saltamos a un 25,4 en 2018. La inactividad física aumentó un diez por ciento. También creció el número de personas que padece hipertensión. La única variable que mejoró notablemente es el consumo de tabaco. Por otra parte, la Segunda Encuesta de Nutrición y Salud (ENNyS), publicada en 2019 y llevada a cabo por la Secretaría de Acceso a la Salud, dependiente del Ministerio de Salud, arroja cifras alarmantes en el público materno-infantil: el 41,1 por ciento de los chicos entre 5 y 17 años tiene sobrepeso, y entre los menores de 5, la prevalencia es del 13,6 por ciento. Si hablamos de obesidad, más del veinte por ciento del rango entre 5 y 17 se incluye en la definición de persona con obesidad.


    Deseamos volver sobre varias cuestiones que, a pesar de la década transcurrida, siguen igual. Pasaron muchos años y lo que vemos es que incluso aquellos recursos conocidos (y avalados científicamente) no se han utilizado para mejorar la calidad de vida de la gente. Entonces, necesitamos volver a preguntarnos: ¿cómo es nuestro diseño humano en relación con el comer y qué de todo eso que sabemos puede ayudarnos a mejorar nuestra calidad de vida?, ¿por qué nos hemos vuelto tan vulnerables al entorno socioeconómico actual?, ¿por qué estamos enfermando de patologías crónicas relacionadas con el estilo de vida y, sin embargo, se hace tan poco para revertir esta tendencia?


    Con pesar, seguimos siendo espectadores involuntarios —tanto en la consulta clínica como en la vida social— de tristeza, malestar corporal, fobias y abstinencias que tienen su eje en la comida.


    Nada parece haber mejorado… Esa es la segunda razón por la que vuelve Somos lo que comemos. Es necesario barajar y dar de nuevo.


    Podríamos aventurarnos a decir que las cosas se han vuelto mucho más bizarras. La gente hoy tiene miedo de los alimentos. ¡Pero no es el temor de quien padeció un infarto o una enfermedad del riñón y elige comer sin sodio! Es el miedo a la harina de una mamá o un papá que, sin razones basadas en evidencia, alimentan a sus pequeños según sus propias metarreligiones y manías. Entendemos que muchas veces detrás de esa evitación hay algo más, y que esa persona puede estar sufriendo.


    ¡No le teme al exceso de azúcares una persona que vive con diabetes! Le teme a los hidratos un joven sano y deportista que los necesita. No le teme al gluten alguien con enfermedad celíaca, sino una señora sana de cuarenta y cinco años.


    Hoy, más que nunca en la historia de la humanidad, la comida se ha convertido en ilícito, en pecado. El moralismo se ha colado en el acto de comer (un acto de supervivencia) y se ha llevado, en ciertos casos, al extremo.


    Otro gran tema relacionado con la alimentación que hizo su aparición en la última década con fuerza inusitada fue la epidemia global de obesidad. Y junto con ella, primero tímidamente, disimulada, luego con furia, la obesofobia y la discriminación hacia las personas que viven con exceso de peso. En la actualidad, casi la tercera parte del mundo padece sobrepeso. ¡Qué paradoja que en este mundo se discrimine a las personas con cuerpos más grandes! ¿Será que esta obsesión por la delgadez se debe a que es un bien de pocos?


    Claro, se agregaron nuevos e importantes actores a la trama; por ejemplo, las redes sociales. Facebook, Instagram, TikTok, YouTube, Twitter, Linkedin. Aunque algunas ya existían, hace una década el poder de los influencers aún no asomaba. Gurús todopoderosos que opinan de los más diversos temas, publican libros, recomiendan o prohíben alimentos y hasta ofrecen tratamientos sin matrícula. Intrusismo del mejor. Estos personajes suelen poseer mucho más poder que el experto con formación académica, investigaciones y posgrados. El problema es que nadie se atreve a decir a quién sirven cuando siembran falsedades sin evidencia, o alzan las banderas de un superfood o cancelan por demoníaco a un grupo entero de alimentos, como en tiempos de caza de brujas medievales. El punto es que juegan con algo que no tiene recambio: la salud de grandes y chicos. Porque cuando los cuidadores compran falsedades nutricionales, estas se trasmiten intergeneracionalmente. Es así como los alimentos, en lugar de ser portadores de salud y bienestar, se convierten en generadores de enfermedades físicas o mentales.


    Es verdad. No todos tenemos un experto en nutrición a mano para consultar. Entonces, ¿a quién creerle?


    Pero antes, ¿cómo llegamos a esto? ¿Quién gana y quién pierde con el silencio frente a la noticia alimentaria falsa que invade la cultura? ¿Por qué la inacción ciudadana y política?


    Esta nueva edición de Somos lo que comemos propone el camino de cambiar el mundo de la alimentación. La intención es aportar evidencia y despertar el pensamiento crítico. ¡Trabajemos juntos en estas ideas para que las próximas generaciones tengan un futuro menos incierto!


    Estamos de aniversario. Y cuando festejamos aniversarios, aparecen los sentimientos compartidos de un pasado que vuelve con energías renovadas. ¡Acompáñennos en este camino!

  


  
    Introducción


    Se dice que algunos libros se escriben desde la bronca. Mi libro anterior* ha sido el comienzo de una denuncia. La denuncia de la falacia de las dietas tradicionales de hambre, de moda, mágicas. El objetivo era tratar de recuperar parte del sentido común en medio de tanta confusión.


    En la misma línea crítica, Somos lo que comemos intenta responder algunas preguntas que nos interpelan cada vez que nos disponemos a comer. ¿Qué son los Omega 3? ¿Engorda la pasta? ¿Los colorantes son peligrosos? ¿Existe la adicción a la comida? ¿Por qué los chicos rechazan algunos alimentos? ¿Ser vegetariano es riesgoso para la salud?


    Comer es imprescindible para nuestra supervivencia. Podemos decidir no bañarnos —a veces—, no estudiar, no trabajar, no viajar. Pero no podemos dejar de comer. Aunque en principio lo hacemos para sobrevivir, si analizamos un día cualquiera de nuestras vidas comprenderemos que no solo comemos para nutrirnos: comemos por placer, para no aburrirnos, para calmarnos, para no pensar, para no sentir; comemos para reunirnos con amigos, para festejar, para seducir.


    Por otra parte, nos la pasamos hablando de comidas, de dietas, de alimentos. Me arriesgaría a decir que son los temas de conversación más frecuentes —además de la política, la economía, la vida de los personajes del mundo del espectáculo y el deporte—. Pero, ¿nos preguntamos qué estamos consumiendo cada vez que comemos? ¿Qué son en realidad esos trozos de materia que pasarán a ser una parte de nosotros, que se transformarán no solo en piel, músculos, corazón o hueso, sino también en pensamiento, humor, sexualidad y placer? ¿De qué estamos hechos? ¿Con qué materiales esculpimos cada día aquello que nos hace humanos?


    Había una vez un planeta a cuyos habitantes omnívoros y oportunistas les alcanzaba, mal o bien, con lo que la naturaleza les ofrecía. Pero el tiempo pasó… Y en el presente comer es casi un ejercicio intelectual: ya nunca tenemos absoluta certeza de si lo que ingerimos es seguro o tóxico, si es saludable o engorda. ¿Cómo alcanzamos este punto crítico?


    En principio, porque la agroindustria, para prevenir la escasez y evitar las hambrunas, gracias a los adelantos tecnológicos fue logrando producir alimentos a gran escala, relativamente accesibles para una importante porción de la humanidad. Pero, ¿a qué precio? Los alimentos más baratos son precisamente aquellos que más enferman o engordan: las harinas refinadas, las grasas trans y saturadas y los azúcares en exceso. La tecnología fue incorporando poco a poco estas sustancias a la comida, de modo tal que pocos alimentos son, en este siglo, totalmente naturales, de estación, recién cosechados. En general, los productos que compramos a diario están procesados, reconstruidos o especialmente diseñados para su consumo.


    Por otra parte, la latencia en la transferencia de la innovación provoca que descubrimientos científicos de enorme importancia e impacto para la salud demoren años en ser aplicados para mejorar la calidad de vida de la población. Esa dilación deriva a la vez en la ignorancia de algunas creencias erróneas a la luz de los nuevos conocimientos, y en la consecuente persistencia de vetustos mitos que siguen siendo aplicados en la práctica clínica, solo por tenacidad.


    Por último, los medios venden noticias: novedades que generen impacto en término de ventas y rentabilidad. Así es como, sin filtro, se publican verdades a medias, investigaciones realizadas en ratas que se extrapolan a las personas, estudios inconclusos que validan conductas supuestamente saludables, sin suficiente evidencia. Nadie regula ni controla esta democratización de la información que, por exceso, termina matando la información, según sostiene el semiólogo italiano Umberto Eco.


    Solos e inermes nos han dejado a los pobres humanos arreglándonos como podamos, flotando a la deriva en un magma de dietas y recomendaciones tan numerosas como las estrellas en el firmamento.


    Como ya dije, algunos libros nacen de la bronca. Para poder expulsarla ha sido necesario escribir estas páginas. Estoy convencida de que entre ustedes y yo, queridos lectores, podremos aportar un poco de sensatez a este confuso y abigarrado panorama alimentario.


     


    MÓNICA KATZ


    Agosto de 2012


    
      
        * No dieta. Puentes entre la alimentación y el placer, Buenos Aires, Libros del Zorzal, 2008.
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    CAPÍTULO 1 
 
 Somos lo que comemos



    ¿Se han preguntado alguna vez por qué comemos? ¿Qué fuerza irresistible nos conduce a comer y beber, aun sin aparente deseo? ¿Por qué terminamos aceptando la invitación de un anfitrión insistente, aunque seamos conscientes de que consumiendo esa porción extra traicionamos nuestra salud o nuestra estética?


    Si preguntáramos a los transeúntes de cualquier calle de cualquier cuidad del mundo: “¿Por qué comés?”, seguramente la respuesta sería: “Para nutrirme”, “Para no enfermar”.


    A la mayoría se le escapa lo central: lo que nos impulsa a buscar alimentos y bebidas es, además de nutrirnos, obtener la dosis necesaria de placer cotidiano, y regular nuestros estados emocionales.


    Cuando pensamos en milanesas con papas fritas, la imagen mental de esos alimentos pone en marcha el proceso digestivo que convertirá el alimento en nutrientes, y a los nutrientes, en energía utilizable o en calor.


    El proceso es largo y complejo. Comer es mucho más que ingerir alimentos. Comer es imaginar, pensar, memorizar, razonar, elegir, decidir, buscar, comprar, pagar, embolsar, almacenar, transportar, acomodar, preparar, cocinar, esperar, fraccionar, servir, deglutir, absorber, formar y excretar.


    Cualquiera sea el significado que cada uno le asigne, comer siempre implicará destruir para construir. Se destruye un alimento y se construye cerebro, pensamiento, corazón, emoción, latidos, hueso, tejidos, músculos, calor, movimiento.


    Comer es asimilar el mundo. Es apropiarse de la cultura, la historia y la gastronomía. Es sacar el pasado del cajón y convertirlo en menú, para eliminarlo en apenas unos minutos.


    El plano simbólico involucrado en el proceso alimentario puede contrariar el plano biológico. Cuando ingerimos una grasa poco saludable, cuando comemos de pie frente a la heladera y nos atragantamos sin degustar, en realidad estamos desafiando la biología. Solo perseguimos lo que ese alimento, simbólicamente, nos otorgará. Naturaleza y cultura no son independientes. Lo biológico y lo simbólico se funden, aunque no siempre coinciden.


    Uno de los mayores secretos para estar saludables es recordar que comer es aprender a utilizar lo que el cuerpo necesita ahora, en este momento. Aprender a tomar las calorías y el placer necesarios. ¡Ni más, ni menos! Aprender a manejar los propios deseos y tal vez tener que postergarlos para mañana, pues ya es suficiente con lo que se ha comido y bebido. Entrenarse para comprender que, por ahora o por hoy, ya es suficiente si se quiere vivir una vida buena y saludable, si se pretende disfrutar de un cuerpo sano y cómodo.


    QUÉ COMEMOS CUANDO COMEMOS



    Los alimentos cargan significados. No todos comemos lo mismo, ni del mismo modo ni por las mismas razones. Los gustos y la selección derivan de elecciones personales, pero también dependen del entorno. Algunas sociedades rechazan el consumo de insectos, que, sin embargo, son una buena fuente de proteínas. Mientras se cultivan más de cuatro mil variedades de papas comestibles, en algunos lugares solo se consumen siete u ocho.


    Es la cultura la que decide qué es comestible y luego arma su propio listado. Así se estructuran las normas que luego guían los comportamientos sociales. De modo tal que, combinando lo biológico con lo disponible, las personas aprenden a adaptarse a la cultura que habitan. Y ajustarse a las circunstancias o al contexto es la base de una nutrición posible.


    Con el marco del sistema social en sentido amplio, varios subsistemas entrelazados explican el comportamiento alimentario general. En primer término, el subsistema de balance de energía: toda vez que disminuye la disponibilidad de calorías, se activa la búsqueda de comida. En segundo lugar, el subsistema de recompensa, placer y adicciones: siempre que sea posible, se tiende a la búsqueda de placer, a obtener premios y recompensas. Es como una guía que nos hace desear lo que nos hará disfrutar. Por último, opera el subsistema que regula las emociones y el estrés.


    Estos tres subsistemas, integrados, redundantes, son influidos por la familia y la cultura, y en conjunto determinan, en última instancia, cómo, qué, cuándo y cuánto comemos.
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    Dicho de otro modo, para comprender por qué comemos se debe abordar el fenómeno como un hecho complejo que combina simultáneamente aspectos biológicos y culturales.


    La realidad es que no solo comemos para crecer y reponer la energía gastada. No lo hacemos solo para aliviar el estrés. Comemos además para obtener una dosis de placer imprescindible y, por último, pero no menos importante, comemos para socializar. Para los humanos comer es un acto colectivo y complementario que genera relaciones sociales. Comemos en sociedad: somos comensales.


    Cuando ingerimos alimentos incorporamos energía y placer, pero además normas y cultura, regulamos el estrés y las emociones para mantenernos en una zona de confort. Este proceso, como se explicará más adelante, es bueno y malo a la vez.


    Cada día incorporamos energía y placer. Pero no de cualquier fuente. Es en ese punto donde interviene el mercado. Los consumidores actuales son diferentes a los de cualquier otra época. Comen para vivir, ¡pero también viven para comer! Este fenómeno nuevo habla no solo del mercado, sino de la cultura que hemos construido. Una cultura que come por mero entretenimiento, que aporta satisfacción al que consume, por el simple hecho de consumir.


    Recientemente, la Organización de las Naciones Unidas (ONU) publicó un documento que informa que muere más gente por obesidad que por desnutrición. Esto significa que la mayoría de las personas, en todo el mundo, come sin hambre biológico.


    Como puede apreciarse, comer es un acto complejo, a la vez biológico, psicológico y social. No es tan solo un acto reflejo que evita la aparición de hambre, sino que en el proceso intervienen las experiencias previas, los recuerdos, los sentimientos, las emociones y, por supuesto, las necesidades.


    Lo más interesante es que la conducta alimentaria se construye muy temprano, en el inicio de la vida. De hecho, ya durante el embarazo el bebé puede apreciar sabores a través de la deglución de líquido amniótico. Luego la familia, las tradiciones, la cultura y el mercado van modelando esa particular y única conducta alimentaria.


    Una vez inmersos en la sociedad, el estrés cotidiano, el malestar que implica frecuentar a la especie humana y los diversos y contradictorios roles que desempeñamos modifican nuestra conducta alimentaria. En realidad, comer funciona como un sistema regulador de crisis y de estabilidad emocional. Luego, nuestros pensamientos, emociones y sensaciones serán los que nos ayuden a tomar decisiones.


    ¿CÓMO FUNCIONA EL SISTEMA?


    Jon Brower Minnoch nació en 1941 y comenzó a sufrir obesidad desde pequeño. A los doce años ya pesaba ciento treinta y dos kilos, y a los veintidós superaba los ciento ochenta. Su peso le imposibilitó desarrollar una vida normal y tuvo que ser internado a causa de problemas cardíacos. Debido a sus seiscientos treinta y cinco kilogramos, fueron necesarios doce bomberos y un vehículo especial para su traslado. Jon pasó dieciséis meses internado, sometido a una dieta de mil doscientas calorías diarias. Trece enfermeros lo cambiaban y se requerían tres camas para sostenerlo. Cuando obtuvo el alta médica había perdido cuatrocientos diecinueve kilos, de modo que pudo volver a caminar tras varios años de invalidez. Lamentablemente, pronto recuperó peso. En 1981, ya pesaba cuatrocientos treinta y dos kilos. Murió en 1983. Fue el hombre más obeso del mundo.


    Es la clásica historia de los obesos mórbidos: esas personas que alcanzan pesos extremos que comprometen seriamente su calidad de vida. Pero, ¿qué extraño mecanismo oculta una obesidad mórbida como la de Jon?


    Comer es un acto estratégicamente regulado por redes cerebrales. Estas conexiones entre diferentes regiones del cerebro generan la liberación de señales químicas: los neurotransmisores. Toda la información relacionada con los alimentos y el comer llega a un punto del cerebro —más precisamente del hipotálamo— llamado núcleo arcuato. Se trata de una región capaz de percibir cambios en la concentración de hormonas y nutrientes en la sangre.


    Todo comienza cuando los alimentos —su gusto, su olor, su textura— son percibidos por los receptores sensoriales. Una vez ingerida, el tracto digestivo degrada la comida y la transforma mediante complejos procesos químicos y mecánicos. Al mismo tiempo, la producción de señales nerviosas y la secreción de hormonas informan al cerebro acerca de la disponibilidad de calorías y nutrientes. Simultáneamente, los mensajes generados por los sentidos, que se liberan ante la presencia de alimentos, disparan la formación de hormonas en el aparato digestivo, que llevan información al cerebro.


    Los factores que incrementan el hambre —orexigénicos— y los que lo disminuyen —anorexigénicos— se producen como consecuencia de la situación nutricional y metabólica del organismo.


    
      Hormonas que reducen el hambre:


       


      
        	
La colecistoquinina que libera el duodeno (primera porción del intestino). 

        


        	
El GLP1 del ileon, que es la última porción de intestino delgado. 

        


        	
El péptido YY (PYY) y la oxintomodulina, ambos del colon. 

        


        	
La leptina del tejido adiposo, que se forma en proporción a su volumen e informa al cerebro que hay reserva de grasa corporal. 

        


        	
La insulina del páncreas, que le informa al cerebro el nivel de disponibilidad de glucosa y trabaja junto a la leptina para que el cerebro ordene detener la ingesta. 

        

      


       


      Cuando se lo analiza, el proceso resulta lógico: la insulina se libera si hay suficiente glucosa. La leptina hace lo propio, siempre que encuentre un nivel mínimo de grasa en el cuerpo. Ambas envían señales que informan al cerebro que el nivel de energía es suficiente. Por ende, detienen la búsqueda de comida y, en consecuencia, se inhibe el hambre.


      Y por último la “Cruela de Vil”: la ghrelina, originada en el estómago, se libera cuando no hay alimentos en su cavidad y aumenta fuertemente el apetito.


      Todas estas señales, que provienen del sistema digestivo pues se generan a medida que ingresa alimento, interactúan con el núcleo arcuato del hipotálamo y se forman dos vías: una, que disminuye la ingesta y aumenta el gasto, involucra a las neuronas del núcleo arcuato que liberan CART y POMC, verdaderos apóstoles de la salud; y la otra, que aumenta el apetito y nos hace funcionar en “modo ahorro”, por lo que tendemos a aumentar de peso, involucra neuronas del arcuato que expresan NPY y AGRP.

    


    Salvo la ghrelina, las hormonas que libera el tubo digestivo, llamadas incretinas, disminuyen la ingesta. Suena lógico: si se ha comido y ya hay alimento suficiente, ¿para qué continuar comiendo? Por supuesto, esto no siempre funciona, como en el caso de Jon.


    Una dieta extrema o un ayuno disminuyen la concentración de leptina y de insulina, e incrementan los niveles de cortisol —hormona del estrés—. Estos cambios hormonales aumentan el hambre y, simultáneamente, disminuyen el gasto energético y las hormonas tiroideas. En ese escenario, la velocidad de utilización de la reserva de energía cambia gracias a la adaptación de los sistemas neurohormonales descriptos. Como puede apreciarse, en este caso comer es una respuesta a la deficiencia de nutrientes, al exceso de gasto de las reservas de energía o una reacción a situaciones de riesgo, estrés o ansiedad.


    De todas maneras, aunque comemos para sobrevivir, la búsqueda de placer y recompensas guiarán potentemente nuestras decisiones.


    COMBUSTIBLES PARA VIVIR



    Teresa. Adolescente. Diecisiete años. No come casi nada desde hace varios días. Ha perdido alrededor de quince kilos en los últimos meses. Primero comenzó una dieta por su cuenta. Quería verse bien en su fiesta de egresados.


    Como en casa todos vivían a dieta por algún motivo, a sus padres no les llamó la atención la conducta de Teresa. A medida que el tiempo trascurría, se le hacía más sencillo comer poco. Sus padres no lo notaban. Finalmente, comenzó a comer casi nada. Recién entonces la llevaron al médico. Estaba delgada, de pésimo humor, le costaba concentrarse y dormir. Estaba en riesgo. Ya había padecido dos cuadros de desmayo.


    Cada día necesitamos consumir dosis de calorías y dosis de placer, dos impulsos esenciales que se pierden si se somete al cuerpo a dietas extremas. Somos máquinas termodinámicas que funcionamos con tres combustibles: hidratos, grasas y proteínas. Pero estamos diseñados como máquinas deseantes que siguen la huella de lo placentero y hacia allí van, en su búsqueda.


    Los nutrientes son sustancias necesarias para crecer y para mantener activas las funciones vitales. Las proteínas, grasas e hidratos se denominan macronutrientes. Las vitaminas y los minerales son micronutrientes. Cada macronutriente provee diferente cantidad de calorías. Las proteínas y los hidratos, cuatro por cada gramo; las grasas, nueve.


    
      Nutrientes

 

      
        
          
            	
              ■ Hidratos de carbono

            

            	
              ■ Vitaminas

            
          


          
            	
              ■ Proteínas

            

            	
              ■ Minerales

            
          


          
            	
              ■ Grasas

            

            	
              ■ Agua

            
          


          
            	
              Proveen energía

            

            	
              No proveen energía pero son esenciales para la vida

            
          

        
      

    


    Las proteínas son importantes compuestos que consisten en cadenas de moléculas más pequeñas llamadas aminoácidos, que, a la manera de letras de un abecedario, forman las proteínas necesarias. Algunas proteínas están compuestas por veinte o treinta aminoácidos, y otras, por hasta varios miles. El cuerpo no puede fabricar nueve de los veinte aminoácidos que necesita, por lo que deben ser incorporarlos con la alimentación.


    Cartílago, pelo, músculo, tendón, hueso, órganos, hormonas, anticuerpos y enzimas son proteínas. Las cadenas de nutrientes se pliegan de manera particular, conformación que les permite cumplir sus funciones específicas. Al ser ingeridas, todas las proteínas son degradadas nuevamente a aminoácidos. Las de origen animal se llaman completas, pues contienen todos los aminoácidos. Las que provienen del reino vegetal carecen de algunos aminoácidos, por lo cual se las denomina proteínas incompletas.


    Si bien son básicamente elementos estructurales y funcionales —el hormigón del cuerpo—, las proteínas pueden ser fuente de energía en condiciones de emergencia, como en el caso de la desnutrición. Una persona desnutrida puede “canibalizarse”, es decir, degradar sus músculos y así obtener calorías transformando sus proteínas en glucosa. Cuando se pierde peso, por ejemplo con una dieta de menos de ochocientas calorías, no solo se pierde grasa sino también proteínas musculares: glúteos, miocardio y músculo del intestino. Las proteínas se encuentran básicamente en las carnes, en la clara de huevo, en la soja, en lácteos y semillas.


    
      Proteínas


      
        	
Proveen 4 cal/gramo. 

        


        	
Son el componente mayor de la estructura de células y tejidos. 

        


        	
Forman parte de las hormonas, los huesos, el pelo, la piel, las enzimas, los anticuerpos. 

        


        	
Son necesarias para el crecimiento y la reparación de los tejidos. 

        


        	
Se encuentran en carnes, clara de huevo, legumbres, semillas, lácteos. 

        

      

    


    Los hidratos de carbono se dividen, de acuerdo con su tamaño, en simples y complejos. Los primeros son los que no pueden degradarse en sustancias más pequeñas: glucosa y fructosa. Los complejos consisten en sacarosa, lactosa, maltosa, almidón, entre otros. Sin embargo, cualquiera sea el hidrato que se ingiera, el cuerpo requiere glucosa. Por lo tanto, todos los hidratos deberán degradarse a glucosa. Los estudios muestran que se comienza a comer entre cinco y doce minutos luego de que el nivel de glucosa en sangre haya disminuido un cinco o un diez por ciento.


    Los hidratos se hallan en el azúcar de mesa, la miel, las harinas, los panes, los cereales, las pastas y también en frutas y verduras, aunque en baja cantidad.


    El cerebro solo usa glucosa, aunque la cantidad de esa sustancia en la masa cerebral representa únicamente el quince o veinte por ciento del nivel de glucosa en sangre. Por esa razón tan sensible la glucosa debe mantenerse en niveles constantes. El organismo controla esta variable con extremado celo a través de células nerviosas especializadas del arcuato, además de otros núcleos cerebrales que detectan cambios en este nutriente. Los hidratos que no se usan se almacenan como glucógeno —un polímero de la glucosa— en el hígado y los músculos. La cantidad de hidratos que almacena el cuerpo equivale prácticamente a los ingeridos en un día por una persona sana. Por eso los hidratos no deben eliminarse de la alimentación, ni es aconsejable realizar dietas que disminuyan o reduzcan drásticamente este nutriente.


    
      Hidratos de carbono


      
        	
Proveen 4 cal/gramo. 

        


        	
Proporcionan combustible rápido. 

        


        	
Se encuentran en cereales, frutas, vegetales, lácteos. 

        

      

    


    Además de proveer energía de reserva, las grasas son la base de las hormonas, representan el acolchado natural de los órganos, proveen aislamiento térmico al cuerpo, forman parte de las membranas de las células y —nada más y nada menos— constituyen el sesenta y cinco por ciento del cerebro.


    Las grasas son cadenas de moléculas de carbono de diferente longitud y se pueden clasificar de distintas maneras. La clasificación más conocida las ordena de acuerdo con la forma en que las cadenas están unidas. Las grasas saturadas no presentan dobles ligaduras entre los átomos de carbono. Son sólidas a temperatura ambiente y se encuentran en la manteca, los quesos duros y la crema.


    Las monoinsaturadas se caracterizan por una sola doble ligadura entre átomos de carbono. Están principalmente en el aceite de oliva, en la canola, en paltas, almendras y nueces. Son, además, líquidas a temperatura ambiente.


    Las grasas poliinsaturadas, como su nombre lo indica, poseen varias dobles ligaduras entre las moléculas de carbono y son líquidas a temperatura ambiente. Frecuentemente se clasifica a las grasas poliinsaturadas por el lugar donde se produce la primera doble ligadura en la cadena de carbonos. Según ese criterio, hay dos tipos principales de ácidos grasos: los Omega 6, presentes en los aceites vegetales, como girasol o maíz, y los Omega 3, típicos de los pescados y el lino.


    Por último, las grasas trans son insaturadas —poseen dobles ligaduras— pero su conformación las vuelve rígidas —como las saturadas— a temperatura ambiente. Si bien se encuentran en la naturaleza, el tipo más común en el mercado es el que se obtiene por hidrogenación de aceites en productos de pastelería y en margarinas.


    
      Grasas


      
        	
Proveen 9 cal/gramo. 

        


        	
Son fuente de energía. 

        


        	
Son necesarias para el transporte de grasas y vitaminas liposolubles. 

        


        	
Constituyen acolchado y amortiguación interna y externa, y aislante térmico. 

        


        	
Forman parte de la membrana celular. 

        

      

    


    LOS GRANDES PRETENDIENTES



    Aunque representa apenas el dos por ciento del peso corporal, el cerebro recibe el quince por ciento del flujo sanguíneo, requiere el veinte por ciento del oxígeno y el veinticinco por ciento de la glucosa que se consume cada día. El noventa por ciento del combustible de las neuronas proviene de la glucosa, pero como estas no pueden almacenarla dependen del flujo sanguínero para obtenerla.


    Los músculos, por su parte, viven también de grasa y glucosa, pero la fuente de energía usada depende siempre de la intensidad, el tipo, la duración y el condicionamiento físico de cada persona, además de su dieta habitual. En reposo, los músculos se nutren predominantemente de grasas. Durante ejercicios de alta intensidad, el combustible es la glucosa. La fatiga de un corredor se produce por agotamiento de la reserva de glucosa. Si el nivel de actividad es bajo, los músculos utilizan glucosa y grasa.


    
      El consumo de alcohol es un gran inconveniente metabólico. Además de las tres fuentes de energía mencionadas —hidratos, proteínas y grasas—, el alcohol aporta siete calorías por gramo.


      Dado que el cuerpo no cuenta con depósitos de etanol, si consumimos bebidas alcohólicas, todas las calorías provenientes del alcohol deberán usarse. Claro que si se consumen las calorías del vino o la cerveza, no se podrán metabolizar otros combustibles que ingresaron con comidas y bebidas. Y lo que no se usa ¡se guarda! En casi una competencia de combustibles que pelean por ser usados, siempre el alcohol es el primero. Dado que la grasa es siempre la última, se almacena. Se comprenderá entonces por qué es tan simple engordar si se consume alcohol.

    


    Siempre será bienvenida una copa de buen vino tinto (solo tres dedos, como decía sabiamente el doctor René Favaloro), pero con una precaución: cuidado con elegir un menú alto en grasa si se incluye alcohol, pues el organismo siempre consume lo que no tiene, ¡y grasa nos sobra! Así es que el precio que pagaremos al combinar grasa con alcohol será más grasa en nuestras ya redondeadas caderas o nuestro voluminoso abdomen y eso ¡nadie lo desea!

  


  
    CAPÍTULO 2 
 
 Cómo aprendemos a comer



    DE NEOFOBIAS Y NEOFILIAS



    Hernán rechazaba intensamente el consumo de verduras, en particular las amargas como la rúcula. Su menú, diferente al del resto de la familia, consistía principalmente en carnes, papas, tomates, zanahorias y arroz. Su madre no se preocupó durante los primeros años de vida del chico, pero en algún momento tomó conciencia de que debía hacer algo. Acordó con su esposo ofrecer un menú único para todos. Si Hernán rechazaba las verduras, lo ignoraban con cara de jugadores de póquer y no le preparaban ningún plato especial. En menos de dos semanas lograron que comiera lo que había, por supuesto que manteniendo sus preferencias. Hoy, muchos años después, en múltiples oportunidades Hernán elige comer ensaladas como plato único.


    Los sabores no son aversivos en sí mismos. Quizá simplemente no hemos probado lo suficiente tal o cual alimento o bebida, o tal vez hemos aprendido a rechazarlos pues alguna experiencia con esos productos fue negativa o desagradable.


    El hombre es, por naturaleza, omnívoro, es decir que obtiene sus nutrientes de todas las fuentes alimentarias. Dada esta particularidad, se le presenta continuamente el eterno dilema: ¿qué es nutriente y qué es toxina? ¿Qué es bueno comer y qué es tóxico y se debe evitar? Es por eso que nacemos con una característica denominada neofobia: el rechazo a consumir alimentos que no nos resultan familiares, porque pueden ser peligrosos. Este rasgo adaptativo, en una especie que es generalista u omnívora, es útil para el niño pequeño que debe aprender a buscar y consumir lo seguro, pero no lo es en los adultos. Es que para pasar de la alimentación láctea exclusiva a la variedad alimentaria, se debe superar la neofobia. Para lograr una dieta saludable es imprescindible desarrollar el gusto por la mayor cantidad posible de alimentos.


    Entonces, el problema consiste en que la neofobia perdure en el tiempo. Se trata de un dilema búsqueda/rechazo. El profesor de psicología Paul Rozin propuso tres elementos característicos de la neofobia o aversión a lo nuevo: temor a las consecuencias negativas por consumir determinados alimentos; rechazo de las características sensoriales de un alimento desconocido y asco relacionado con el origen o naturaleza del alimento.


    Este último factor sería útil para equilibrar la neofilia, esto es, la tendencia a probar lo nuevo. Si no contáramos con la capacidad de sentir asco por algunos alimentos, entonces probaríamos de todo y nos expondríamos a peligros innecesarios.


    Los neofóbicos no solo rechazan alimentos o bebidas, sino que olfatean menos intensamente si se les convida un alimento que no han probado antes. Suelen consumir menor variedad de alimentos, y por eso sus menúes son monótonos y poco balanceados. Entonces, desarrollan carencias nutricionales. Es interesante destacar el hecho de que esta característica excede la ingesta e implica rasgos de personalidad: un neofóbico no solo rechaza alimentos desconocidos, sino que manifiesta esa misma prudencia en sus relaciones sociales, la música, el diario que lee... En fin, los neofóbicos son excesivamente cautelosos con lo que la vida les ofrece.


    Los neofílicos, en cambio, están dispuestos a comer de todo, desde cerebro de mono hasta insectos. Por efecto de su constante búsqueda de nuevas sensaciones para mantener niveles óptimos de alerta o estímulo, los neofílicos suelen hacer amigos en todo lugar y ambiente, pero son propensos a las adicciones y a padecer bulimia nerviosa.


    APRENDER A PREFERIR



    Lo que complica la escena es que nos gusta comer alimentos variados pues la diversidad se traduce en estímulos placenteros para el cerebro. Aunque somos neofóbicos por naturaleza, nuestras conductas difieren de las de otros animales omnívoros o generalistas, pues impulsa a los humanos la necesidad de cambio, de probar lo diferente.


    Esta tendencia a la variedad —que se potencia en sociedades con amplia disponibilidad calórica y capacidad económica para consumir— implica un desafío, pues por un lado es el reaseguro para incorporar los nutrientes necesarios, pero paralelamente requiere superar la neofobia. A modo de ejemplo, para que un chico aprenda que tanto la carne de vaca como las de pollo, pescado, cordero o cerdo son seguras, deberá experimentar con cada una repetidas veces, sin consecuencias negativas. De esa forma la seguridad aprendida lo guiará hacia todas las variedades de carne. La confianza adquirida funcionará además como protección de carencias, tanto de proteínas como de vitaminas del complejo B, o de minerales como el hierro y el zinc. Es importante aclarar que no buscamos nutrientes sino los alimentos que los poseen. Por eso el apetito es impreciso, pero también por eso es maleable, influenciable y pasible de ser redireccionado, para bien o para mal.


    Los humanos expresamos, en principio, preferencia innata por lo dulce, aversión innata por lo amargo y algo menos por lo ácido. No obstante, la mayoría de las preferencias son adquiridas: se aprende a asociar y a memorizar las consecuencias positivas y negativas ligadas a lo que se ingiere. Con el paso del tiempo los humanos desarrollamos fuertes preferencias por comidas y bebidas que en principio, según nuestras tendencias innatas, resultan desagradables. En tal sentido, no deberían gustarnos las bebidas más populares del mundo como el café, el té, el vino y la cerveza.


    Se ignora aún la causa por la cual aprendemos a disfrutar sabores a priori desagradables, como el del café. Tal vez se deba a que desde pequeños asociamos el café con eventos emocionales positivos. En un desayuno compartido en familia, la cara sonriente de la madre y el aroma a café recién molido conformarán una etiqueta de satisfacción que quedará adherida a la mente. Además, otro potente sello acompaña al café: la madurez. Solo los grandes lo consumen, y esa suerte de privación genera en los más chicos misterio y deseo. En general la gente menuda, en sus primeras experiencias con ese negro brebaje, lo bebe con ingredientes que disminuyen su amargor. La leche, la crema, el azúcar son neutralizadores del amargo y, por lo tanto, ayudan a superar el rechazo innato por ese gusto.


    Quizá la preferencia adquirida por el café se relacione con una sustancia biológicamente activa: la cafeína. Un pequeño pocillo de café expreso contiene cincuenta miligramos de cafeína, y tres pocillos representan una dosis farmacológica de ese alcaloide. Ha sido demostrado que cuando se adiciona cafeína a diferentes bebidas, la preferencia por ellas aumenta en comparación con las que no la contienen. Conviene aclarar que esa conducta se acentúa en consumidores habituales de café en períodos de abstinencia, es decir, privados del consumo de esa sustancia.


    Finalmente, la publicidad y la fuerza del marketing han logrado generar una demanda extra al proponer un mundo exclusivo, elitista y glamoroso alrededor del consumo de café con cadenas gourmet como Starbucks o la máquina Nespresso. El glamour y lo exclusivo también son factores que impactan en el aprendizaje, pues actúan por persuasión.


    APETENCIAS INNATAS



    Para realizar la transición de unívoros —o especialistas— a omnívoros —o generalistas—, los infantes deben cambiar la alimentación láctea exclusiva por una variada, y desarrollar la autorregulación en contextos de interacción con adultos y con otros niños. Como veremos más adelante, es en ese punto donde la intervención de los padres es esencial, dado que la mayoría de las preferencias dietarias son adquiridas en la primera infancia.


    Los seres humanos nacemos con una apetencia o preferencia innata o genética. De todas formas, es importante recordar que genética no es destino. Las tendencias genéticas e innatas interactúan inexorablemente con el medio a través de la repetición de experiencias con comidas, y de esa manera se generan preferencias alimentarias únicas. El factor genético, aunque inevitable, será siempre influido por la disponibilidad alimentaria que rodee la infancia y por el estilo de padres y adultos significativos en la vida de los chicos. Luego, las experiencias a lo largo de la vida permitirán mantener o modificar esas preferencias. De hecho, estudios realizados con gemelos muestran que las diferencias en las preferencias gustativas innatas son ampliamente superadas por las experiencias tempranas.


    Las primeras investigaciones sobre preferencias innatas se basaban en la expresión facial de recién nacidos a quienes se les ofrecían sustancias de diferentes gustos. Los gestos de los bebés expresaban placer con los sabores dulces y rechazo o aversión por lo amargo y lo ácido.


    El veinticinco por ciento de los individuos de raza blanca no percibe el amargo del componente químico 6-n-propiltiouracilo (PROP). Este rasgo genético se vincula con la percepción y preferencia no solo por el amargo sino también por otros gustos. Así es como se denominan supergustadores a los que perciben muy intensamente la cremosidad de la grasa, y muchas veces, por esa misma agudeza sensorial, la prefieren menos.


    Algunos estudios sugieren una relación inversa entre la capacidad de percibir el amargo del PROP y el exceso de peso. Muchas personas con sobrepeso detectan menos el amargo de esta sustancia. Quizá se deba a que simultáneamente perciben menos el sabor de la grasa, entonces el exceso se produce pues no hay razones para dejar de consumir aquello que ni siquiera perciben que han comido. El cerebro no se entera de la ingesta de grasa, aunque haya ingresado al estómago.


    

    
      Los “no gustadores de PROP” no perciben el amargo característico de las verduras, producido por flavonoides antioxidantes, y por lo tanto les resulta agradable consumir verduras amargas.


      Las personas “supergustadoras de PROP”, por el contrario, perciben intensamente casi todos los gustos, además del amargo de este compuesto. Eso les permite regular mejor, si lo desean, aquello que eligen comer.


      Resulta interesante destacar que no siempre las madres y sus hijos pertenecen al mismo nicho genético gustativo. Esta divergencia puede causar que la madre no gustadora, “ciega” al amargo del PROP, no comprenda ni acompañe adecuadamente la alimentación de su bebé, supergustador como su padre. Cuando el pediatra le recomienda incorporar en la dieta del niño algo más que zanahoria o zapallo, el bebé supergustador rechaza las verduras que su madre le ofrece. Para la mamá el hijo es caprichoso, selectivo. Ella no sabe nada de su característica genética. Es así que lo presiona o lo fuerza a comerlas. El resultado será el rechazo y la aversión a las verduras para toda la vida, producto de la genética pero, sobre todo, de la mala experiencia con los vegetales.

    


    A partir de los primeros meses de vida, las influencias medioambientales ejercen un importante efecto sobre las preferencias adquiridas. Tan es así que, de hecho, algunos autores sostienen que la gravitación de la herencia en las preferencias alimentarias sería cercana a cero, comparada con el efecto de la experiencia.


    Los recién nacidos no muestran preferencia por lo salado. Esta tendencia aparece entre el cuarto y el sexto mes de vida, cuando maduran los receptores del gusto. De todas formas, experiencias tempranas con alimentos salados moldean la preferencia y la aumentan significativamente. Por eso no es aconsejable agregar sal a la comida de los bebés, sobre todo en el caso de alimentos con sabor propio intenso, particular, aromático.


    No existen estudios que demuestren que la preferencia por la grasa es innata. Sí se sabe en cambio que las dietas altas en grasas entrenan rápidamente a los chicos a preferir alimentos con altos niveles de lípidos. Sería importante evitar ofrecerles este tipo de comidas con demasiada frecuencia.


    NUEVAS APETENCIAS



    El cine ha aportado claros ejemplos de la íntima relación entre la comida y las emociones. En la película Como agua para chocolate, de Alfonso Arau, la preparación de comida y la cocina son tratados como instancias y espacios mágicos. En una escena crucial del film los invitados a la boda lloran luego de degustar el menú preparado por Tina, agobiada por penas de amor. En la trattoria en la que transcurre La cena, la gran película de Ettore Scola, el acto cotidiano de comer se muestra íntimamente unido a las pasiones y dramas humanos, como si el director quisiera decirnos que comer es una compleja búsqueda de nutrición, placer y afecto.


    Los mecanismos que intervienen en el aprendizaje alimentario son variados. Las experiencias son capaces de alterar las preferencias innatas, de mantenerlas y aun de reforzarlas, pero también pueden favorecer la adquisición de nuevas preferencias. Cuando se sale satisfecho de un restaurante, se llevará la huella de esa experiencia y se aprenderá a buscarla al día siguiente y, por qué no, en la siguiente comida.


    Respecto del contexto social —o mejor dicho, familiar—, la rutina alimentaria enseña a los hijos diversos aspectos de su propia cultura, las reglas de su cocina, qué es comida y qué no lo es. Ver a otros comer hará que los pequeños no ingieran lo que los mayores no consumen. Aprenden además a rechazar lo que los padres rechazan, más allá de que no se trate de tóxicos peligrosos. Es imposible imaginar a un chico argentino almorzando gusanos a la provenzal.


    Tampoco comemos carne canina y, sin embargo, al recorrer las calles de cualquier ciudad china, llama la atención la ausencia de paseadores de perros o de perros sueltos. Es que los chinos los consumen como una carne más. En México, hasta las golosinas contienen sabor a chilli, un ingrediente muy picante y de alta pungencia. Por lo tanto, los padres mexicanos, sin ninguna preocupación ni prejuicio, les ofrecen a sus niños alimentos con chilli. Rara vez verán a un padre argentino agregar picantes a los alimentos de sus hijos. Por supuesto, se trata de un prejuicio basado en las creencias de los mayores.


    Los chicos aprenden a aceptar y preferir comidas por asociación pavloviana. Relacionar repetidas veces un elemento como la TV con un alimento —por ejemplo, galletitas— genera preferencia por ese alimento. Luego, ese niño querrá comer galletitas cada vez que esté frente a la TV. Pero lo peor es que con el tiempo deseará comer galletitas aun sin TV, y ni siquiera sabrá por qué. Solo que, para entonces, habrá creado un hábito de consumo.


    También es posible provocar desagrado por alimentos cuando se los utiliza como recompensa. Es tan frecuente escuchar a los padres decir a sus hijos, como estrategia para incrementar el consumo de lácteos: “Si terminás la leche, vamos a la plaza”. Paradójicamente, las investigaciones demuestran que este tipo de prácticas crea aversiones hacia los alimentos saludables, aquellos que los padres precisamente desean que sus hijos consuman.


    BUENAS Y MALAS ESTRATEGIAS



    Toda vez que un mayor premia con una golosina la ingesta del menú saludable —pollo con arroz, por caso—, la preferencia por la comida sana desciende porque el chico prefiere las golosinas. Mensaje a los padres: abandonen estas prácticas tan propias del siglo XX, pues la ciencia ha avanzado y ha demostrado que no funcionan e, incluso, que son nocivas.


    Lo mismo sucede cuando se utilizan premios para lograr el buen comportamiento de los chicos. Frases como “si se portan bien y están tranquilos en el auto, les compro helados a los dos” o “si terminás todo lo que te serví en el plato, hay postre” en efecto consiguen que la conducta deseada se refuerce pero, simultáneamente, aumenta la preferencia por el alimento utilizado como premio. Y lo llamativo es que ese efecto se produce aun con golosinas que no son las más elegidas por los chicos. Esta preferencia persiste por lo menos dos meses luego de la experiencia.


    Una estrategia útil para incrementar la preferencia por determinados alimentos consiste simplemente en ofrecerlos en contextos que desaten emociones positivas. Si se ofrece a un niño un alimento mientras se lo saluda amable y cariñosamente, ese producto quedará asociado a esa emoción, y será preferido. Se trata de aprendizajes operantes, que relacionan el alimento con el afecto y los cuidados paternos. No sucede lo mismo si se deja el alimento en una mesa y se les dice a los chicos “Si quieren, coman”. Parecería que, al no producirse una interacción afectuosa, no se aprende a preferir.


    Las preferencias y aversiones son adquiridas por experiencias repetidas. El gusto y el olor de un alimento asociado a la ausencia de malestar indican la seguridad de ese alimento. Una vez memorizado, la huella normalizará la preferencia. Por el contrario, si algún comestible produce dolor abdominal o náuseas, ese hecho desagradable será memorizado, con el consecuente rechazo de ese alimento.


    La transición a la comida adulta se realiza progresivamente durante los dos primeros años de vida. Significa pasar de una única fuente alimentaria a diversas. Ese trayecto puede ser moldeado a través de la alimentación variada. Es fundamental favorecer en los hijos la oportunidad de autorregulación de la ingesta, su independencia electiva.


    Siempre se debe intentar que las primeras experiencias con alimentos nuevos involucren la presencia y contención de un adulto, y que se desarrollen en un contexto de afecto, alegría y reglas claras. De esa forma, y dado que la mayoría de las preferencias y rechazos o aversiones son adquiridos al margen de las predisposiciones innatas y genéticas, los mayores pueden lograr que los chicos coman todo tipo de alimentos. Pero para que los chicos adquieran nuevas apetencias se requiere, en principio, la repetición de la experiencia, tal vez diez o una docena de veces, no importa cuántas.


    
      Desafortunadamente, en la actualidad se ha impuesto un fenómeno conocido como “monotonización de la dieta”. Todos comemos dietas monótonas, no solo los menores. Esa escasa variedad genera lo que la medicina denomina “hambre oculta”: carencia de vitaminas y minerales en individuos que cuentan con recursos suficientes para comprar comida. Es el hambre de los ricos.

    


    Como especie, preferimos lo que más nos conviene para sobrevivir: las calorías. La cantidad de energía que contiene un alimento es un atributo importante para la supervivencia. Quizá por eso los alimentos muy calóricos nos gustan tanto.


    Sin embargo, la comida posee tanto calorías como sabor. Mas allá de que lo dulce es una preferencia innata, hemos aprendido a asociar calorías con el sabor que esas calorías poseen. Todas las fuentes de calorías intervienen en este aprendizaje: proteínas, azúcares, grasas y alcohol. Y cuanto más rápido el organismo percibe el ingreso de energía, mayores serán la asociación y el aprendizaje. Por lo general, lo sabroso de un producto y su valor calórico están asociados.


    Si se nos ofrece dos bebidas, una baja y la otra alta en calorías, aprenderemos a preferir el sabor de la última. Determinado gusto o sabor anticipa, como una señal, la llegada de calorías.


    El desafío que hoy enfrenta la ciencia, considerando que los chicos deben gustar de aquello que tienen que comer, es resolver cómo conseguirá un niño, en el mercado y la cultura actuales, aprender a comer saludablemente si lo más calórico, pero no siempre saludable, está permanentemente disponible y es lo que como especie se busca.


    EL FENÓMENO DEL IMPRINTING



    El patito feo del clásico cuento de Andersen finalmente descubre que en realidad era un bello cisne. Solo que, al salir del huevo, había tomado por madre al primer ser vivo que vio: la pata.


    El etólogo y premio Nobel Konrad Lorenz propuso el término imprinting para definir la huella imborrable que producen las primeras experiencias en un animal joven. Es el proceso mediante el cual las crías se identifican con los adultos de su especie y aprenden de ellos por observación e imitación. En el aprendizaje por imprinting, los patitos recién nacidos, por conducta genética, siguen cualquier objeto que se mueve. Ese impulso les permite permanecer cerca de la madre y, por lo tanto, sobrevivir.


    Comer es un comportamiento que se puede entrenar, y el imprinting lo logra. ¿Cómo? Comemos por placer, porque nos divierte, porque procuramos recibir el impacto de estímulos multisensoriales. Luego, los alimentos que hemos ingerido quedan memorizados como seguros, y esa memoria nutricional nos acompañará por el resto de la vida. Aprender a comer y recordarlo es una habilidad imprescindible en un recolector-cazador como el humano, pues nos permite optimizar nuestras conductas en contextos de variable disponibilidad de recursos alimenticios. Si no tuviéramos la capacidad de aprender, cada comida resultaría una odisea.


    El imprinting alimentario es una forma especial de aprendizaje característico de los primeros años de vida, cuyas consecuencias se expresan en el largo plazo. De todas formas, no es exclusivo de los chicos. Es un proceso que puede producirse en cualquier etapa de la vida, aunque con menor impacto. Es similar al aprendizaje asociativo, aunque no requiere reforzamiento ni premios. El imprinting es un proceso análogo a la manera en que aprendemos la lengua materna, una experiencia que marca irreversiblemente la existencia de cada individuo.


    Los chicos aprenden a elegir lo que sus madres comieron durante el embarazo: un feto de más de cuatro meses ya posee papilas gustativas muy sensibles que detectan los sabores presentes en el líquido amniótico. Por eso los bebés adoptados prefieren, cuando crecen, la comida que consumían sus madres biológicas, aunque no recuerden haber ingerido esas comidas. Quizá por eso el mejor modo de comenzar a mejorar la alimentación de los futuros bebés sea trabajar con la alimentación de las embarazadas.


    Ya durante los meses de la lactancia, la leche materna entrena a los bebés en un mundo sensorial rico y variado. Las fórmulas lácteas comerciales, en cambio, están diseñadas para ofrecer día tras día el mismo sabor.


    También dejará profundas huellas la comida que se les ofrece durante los dos o tres primeros años de vida. Primero el imprinting se relacionará con la familia, luego con los pares. Durante la vida adulta, el imprinting utilizado por el mercado dejará huellas de consumo indelebles.


    Una manera de compensar el tiempo perdido durante la lactancia, en los casos de suspensión del amamantamiento, es ofrecer luego del destete alimentos saludables variados. Si los padres son capaces de entrenar a sus hijos con una oferta variada y saludable de alimentos, esa memoria dietaria resultante quedará grabada en la mente de los niños. A propósito, la comida envasada para chicos debería contemplar este punto, pues para algunas madres que trabajan es más sencillo abrir un frasco que cocinar. En esos casos, los alimentos listos para ser consumidos, más allá de su calidad nutricional, deberían poseer gustos, aromas y texturas variadas, de manera de no empobrecer las experiencias sensoriales de los chicos.


    PAVLOV Y NOSOTROS



    Para generar una preferencia es necesario aprender y memorizar lo aprendido. No buscamos comida sino aquello que nos otorga recompensa y placer. La comida lo hace. Aprendemos esta asociación y, luego de memorizarla, esa huella nos guiará para volver por otro plato.


    En el condicionamiento pavloviano clásico, una persona es expuesta a dos estímulos que serán asociados en el tiempo. Supongamos que, desde pequeña, una persona come snacks mientras mira TV, o pochocho cuando lo llevan al cine a ver a sus héroes favoritos. Esa secuencia se repetirá muchas veces a lo largo de la vida. Ya adulta, esa persona habrá sido condicionada a buscar comida cada vez que vea TV o vaya al cine. Habrá asociado para siempre ambos entretenimientos con la comida. Tan fuerte es el fenómeno que dos hermanos, un varón y una niña obesos, comentaron en mi consultorio que, sin pochoclo, el cine no era cine. Los dos elementos se fusionan en uno, y luego ya no será posible saber qué es lo que se desea: solo se sigue, como autómatas, la guía de lo aprendido.


    Los humanos no somos los únicos seres vivos que aprendemos a comer así. Una vez que una abeja prueba el néctar de una flor, memoriza cómo llegó a ese lugar. Así es también como, cuando un comensal saborea un nuevo alimento en un buen restaurante, no lo olvida fácilmente.


    A diferencia del condicionamiento clásico, el condicionamiento operante permite aprender a partir de una experiencia buena o mala, placentera o desagradable, que es transferida a un alimento que previamente resultaba neutro. Es una forma de aprendizaje por la cual las consecuencias de una experiencia modifican nuestro comportamiento.


    Si un chico está ansioso o aburrido y los padres le ofrecen alimentos que le borran por un rato su ansiedad o su aburrimiento, ese estímulo quedará aprendido y memorizado. Luego, cada vez que se sienta ansioso o aburrido, recurrirá a la comida como instrumento para modular esas emociones. Cada vez que una madre ofrece comida a sus hijos para entretenerlos en el supermercado, les está diciendo: “¿Ves?, esto es lo que debés hacer cada vez que te aburrís”. Después, ese hijo, en casa, si está aburrido irá a la heladera a buscar “diversión”. Inconscientemente, la comida pasará a ser, por aprendizaje operante, su estrategia para afrontar el aburrimiento y el tedio cotidianos.


    Si a casi todos les gustan las papas fritas —más allá de sus particulares cualidades sensoriales, a las que nos referiremos más adelante— es porque desde la infancia es la comida que habitualmente se ofrece en fiestas de cumpleaños. Del mismo modo, el cliente de un restaurante caro, muy bien ambientado, al cual se acude con reserva, en el que el mozo se desvive por atender sus más mínimas demandas y en el que se ofrece comida de autor, volverá al restaurante porque asociará la comida con la experiencia placentera que la acompaña. Siempre se recordará la experiencia hedónica y el placer obtenido, y el recuerdo nos guiará a volver por más.


    Ambos tipos de aprendizaje, el clásico y el operante, pueden ocurrir separada o simultáneamente, siempre a través de experiencias repetidas con alimentos o bebidas. Así se moldean la relación con la comida y las preferencias, pero también así es como, sin hambre, mucha gente come porque ha aprendido a hacerlo en determinadas circunstancias. Lo peor es que cree que tiene apetito. Luego, come sin necesidad y gana peso. Esto ocurre con las famosas colaciones que suelen utilizarse en los tratamientos para bajar de peso. Aunque son muy comunes, su utilización como norma no es conveniente. ¿Por qué? Porque luego de habituarse a la ingesta entre las comidas, se come por costumbre, no por hambre. Pero, ¿para qué comer de más si lo que se pretende es adelgazar?


    Como los perritos de Pavlov, o mediante asociaciones emocionales, aprendemos a comer, no siempre guiados por el hambre real.


    COMER POR FAMILIARIDAD



    Uno de los dilemas más frecuentes en las consultas nutricionales es cómo lograr que los chicos prefieran las verduras. Los padres se desesperan al pensar que sus hijos están destinados a comer solo papas y carne. El problema es que no se dedican a que los pequeños coman otra cosa. Lo que hacen es pelear: convierten lo que debería ser un proceso de aprendizaje en una guerra. En esta situación, la paciencia es uno de los instrumentos a los cuales padres y mayores deberían recurrir. Insume entre diez y doce intentos, como mínimo, lograr que un chico venza la neofobia y prefiera un alimento nuevo, pues, para una especie omnívora, la ingesta de un alimento desconocido, sin consecuencias negativas posteriores, lo vuelve seguro y familiar.


    En relación con la frecuencia de exposición mínima necesaria para generar la familiaridad con un alimento nuevo, lo recomendable sería una vez al día durante diez días, o con una frecuencia fija, aunque no sea diaria; por ejemplo, cada dos días o dos veces por semana. Por supuesto, se debe repetir la exposición y oferta del mismo alimento. Lo interesante es que, una vez lograda, la preferencia suele generalizarse a alimentos similares o del mismo grupo. Puede demorar meses aprender a preferir alimentos por familiaridad. ¡Lamentablemente, en estos tiempos tan ajetreados no solemos ser muy pacientes!



    
      Uno de los principales motivos del fracaso de las dietas es la prohibición.


      Prohibición = “robo de comida” o abandono de la dieta.


      Inclusión de lo preferido = aumenta la adhesión a la dieta.


      No es que el alimento preferido que se consume cotidianamente deje de gustar —recuerden que andamos por la vida buscando estímulo para nuestro cerebro— sino que a la larga se vuelve demasiado familiar. De ese modo, ciertas comidas se transforman en “parte del paisaje”, dejan de ser objeto de deseo y su consumo se puede controlar. Como sucede con otros aspectos de la vida, volver cotidiano lo más deseado causa la disminución de ese deseo, para bien o para mal.


      Por eso, quienes hacen dieta y viven torturados por las restricciones deberían consumir cada día pequeñas cantidades de lo que les gusta, pues es su reaseguro de autocontrol.

    


    La industria aprovecha el fenómeno de la familiaridad al lanzar al mercado cada nuevo producto light. Siempre se corre el riesgo de que el consumidor lo rechace, ya que la versión clásica suele ser más sabrosa —se sabe que los que comen yogur entero se resisten al descremado—. Sin embargo, si un diseño sensorialmente adecuado acompaña al nuevo producto, las personas se habitúan a él y aprenden a elegirlo por familiaridad, aunque sean conscientes de que sus papilas gustativas preferían la versión original. Somos capaces de habituarnos a comer alimentos con cualquier nivel de grasa, de azúcar o de sal. No obstante, una vez que hemos aprendido a preferir el nivel más bajo de nutrientes, se elegirá eso. En realidad, cada vez que comemos estamos realizando un experimento con ese alimento, estamos entrenándonos para preferirlo.


    EL EFECTO POSTRE



    “Si terminás la carne, hay postre de chocolate”. “Te doy helado si comés dos bocados más de tarta”. Aunque estas frases resulten demasiado familiares, la estrategia no es efectiva. En efecto, la comida de todos los días no es para los chicos tan sabrosa como el chocolate o los helados. Ni por asomo. Lo único que se logra con esa suerte de chantaje es volver menos atractiva la comida y más apetecible el helado. La experta en nutrición Elizabeth Capaldi sostiene que sucede lo mismo con las ratas a las que se les ofrece postre luego de vegetales: terminan prefiriendo menos los últimos.


    El llamado “efecto postre” es particularmente intenso. El fenómeno se produce a partir de que el alimento dulce es habitualmente el último componente del menú, ya sea una saludable fruta o la más calórica y grasosa de las golosinas. Los postres, tradicionalmente, finalizan una comida de manera de dejar el paladar fresco. Como se recibe primero lo salado y al final lo dulce, su sabor queda asociado fuertemente al estado holísticamente positivo que se produce al estar saciados, con buen nivel de nutrientes en sangre y buena disponibilidad de energía para el cerebro. La sensación placentera, relajante, la recompensa que genera comer, más el nivel de glucemia —azúcar en sangre—, quedará aprendida y asociada al dulce, broche final de la comida. Paralelamente, este proceso disminuye la preferencia por el plato principal, en general más balanceado y saludable. Y cada vez se preferirá más lo dulce que, además —como ya hemos dicho—, es una preferencia innata.


    Los comedores compulsivos de carbograsas dulces —galletitas, facturas, medialunas, tortas y chocolates— son el modelo perfecto del “efecto postre”. Desde pequeños han sido entrenados para comer dulces al finalizar la comida, y hasta han sido premiados con postres para lograr que terminen la comida servida, en particular algunos alimentos, como los vegetales. Más allá de la predilección innata por lo dulce, han sido entrenados por padres y adultos durante años para experimentar que la comida no ha finalizado hasta consumir dulces. “¡Necesito cambiar el gusto!”. Esa es la frase que todos usamos como pretexto para completar la comida con algún postre.


    La conducta alimentaria puede ser reentrenada y reaprendida. En este caso, lo mejor es consumir dulces fuera del horario de las comidas principales, como una ingesta en sí misma. La idea es, por ejemplo, cenar y recién luego de una hora, mientras nos distendemos, leemos, charlamos sobre cómo nos trató la vida hoy, comer dulce: una fruta, un postre, una golosina.


    Por supuesto, siempre es mejor prevenir que curar: para evitar entrenar en malos hábitos a sus hijos, los padres deben dejar de premiarlos con dulces cuando acaban el plato, y no servirles siempre postres dulces al final de las comidas regulares.


    POR PURO GUSTO



    La manera de lograr que los chicos prefieran los vegetales no es, de ningún modo, premiarlos con helados. La mejor estrategia es asociar las verduras a un alimento o a un gusto ya preferido por ellos. Si se desea que coman zapallitos con cebollas, resultará efectivo mezclarlos con puré de papas o endulzarlos con un poco de azúcar. La idea no es comer verduras dulces, sino endulzarlas para aprovechar la preferencia innata por ese gusto.


    Cuando se mezclan dos alimentos de diferente sabor, siempre que uno sea preferido por los chicos, se aprenderá a preferir también el segundo. Luego, aun quitando lo que se privilegiaba antes, persistirá el gusto por lo nuevo, se volverá apetecible. Así, sin más, ese alimento pasará a formar parte de su dieta habitual.


    Lo que se está logrando por esa vía es una asociación con un sabor preferido —el puré de papas— o, al saborizar con azúcar las verduras, el aprovechamiento de la preferencia innata por el gusto dulce. En los dos casos se genera traspaso de la preferencia por lo conocido y favorecido al alimento nuevo. Es así también como se supera la aversión por el amargo del café, con endulzantes, leche o crema.


    Es más, luego de combinar reiteradamente lo que ya gusta con lo nuevo, se puede lograr que los chicos consuman verduras sin agregado de azúcar, pues el placer que implica comer dulce se transfiere a los vegetales.


    
      La información agregada a los envases produce muchas veces efectos sobre el consumo. Lo que se obtiene al comer depende siempre de las expectativas previas. La actitud y las creencias acerca de la nutrición y la salud influyen el las elecciones. En ocasiones, la etiqueta “reducido en grasas” actúa como una licencia para comer; entonces, se come más. Increíble pero real: la información a veces produce efectos paradojales.


      La frase “reducido en grasas” es, en general, un dato que incrementa la compra.


      Otra información, como el aviso de que un alimento es “derivado de soja”, por ejemplo, puede provocar efectos negativos, pues muchas personas no poseen el hábito de consumo de soja y no asocian ese ingrediente con placer sino con salud.

    


    LA NATURALEZA QUIERE OBESOS



    A pesar del contexto tan variado en que elegimos nuestra comida entre cientos de opciones, ingerimos entre el treinta y el cuarenta por ciento de calorías en forma de grasa. Por ese motivo es tan importante saber cómo aprendemos a preferirlas. Lo único innato de la preferencia por la grasa parecería ser la tendencia humana a buscar alimentos con alto contenido calórico, derivada de nuestro genotipo ahorrativo —un rasgo adaptativo de la especie— que nos impulsa a acumular calorías, aun en exceso, en previsión de los tiempos de escasez.


    El caso de la preferencia por la grasa es muy particular. En principio se cree que el reconocimiento de este nutriente depende de su sabor, de su aroma y de su textura. Se trata de tres características sensoriales centrales.


    Sensorialmente, las grasas son reconocidas en la lengua por dos receptores especializados, el CD36 y el GPR120, que envían señales al cerebro, órgano que además recibe información de estos mismos receptores alojados en el intestino. Toda esa información es finalmente integrada y resulta en un fuerte deseo de comidas que contengan grasas.


    Para olerla es necesario que sustancias lipídicas y volátiles solubles en grasa impacten las células del olfato. En el caso de las frituras, por ejemplo, se han detectado más de siete compuestos volátiles que se forman durante la cocción, y por eso el olor de las frituras resulta tan rico e irresistible.
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