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Introducción


La importancia del desayuno


Este libro está escrito a mis 80 años de edad


Hasta los años cincuenta del pasado siglo XX, la mayoría de los trabajos o actividades laborales estaban ligados a la ejecución de movimientos; y esto se observaba tanto en los hombres como en las mujeres. En cambio, en la actualidad gran parte de los mismos se realizan sentados ante una mesa de despacho o alguna máquina, ya sea un ordenador o de manipulado, entre otros tipos. Además, hoy en día algunos niños y muchísimos jóvenes ya forman parte de esa sociedad de «sentados» junto con los adultos, debido a las exigencias, muchas veces excesivas, de sus estudios y a las nuevas formas de entretenimiento como son la tele y los juegos en máquinas con pantalla que realizan en el salón de su casa.


A través de pinturas rupestres, frescos, cuadros, esculturas y también de la Historia escrita, hemos sabido que los hombres eran cazadores, agricultores, guerreros, picapedreros, albañiles, pescadores, pastores, leñadores..., y sus mujeres, además de ayudarlos en las faenas del campo, realizaban las de la casa. Una frase muy característica de la mujer de hace sesenta años era: «No puedo parar en todo el día; no me he sentado ni para comer».


Los hijos de los labradores enseguida tenían que empezar a ayudar a sus padres en las faenas del campo y es frecuente escuchar a los campesinos de entonces, que hoy tienen ochenta años, la frase: «Yo apenas pude ir a la escuela; cuando aprendí las cuatro reglas mi padre me dijo que ya sabía bastante y que tenía que quedarme en casa». Esos niños, a los diez u once años, empezaban a cuidar ovejas, recoger hierba..., es decir, comenzaban una vida que comportaba el moverse al aire libre y realizar trabajos que consumían gran cantidad de energía física.


En la actualidad, los hijos o nietos de los labradores asisten a los colegios al menos hasta los 16 años y muchos de ellos son conducidos en autobuses a los mismos.


Ya se han perdido, en consecuencia, las frases de «una hora lejos»... o «una hora y media de camino»... con las que muchas personas del campo medían la distancia que las separaba de la escuela y también del médico, de la farmacia, etc., ya que en la actualidad irán en coche o tractor. Dejando aparte «los sentados» de los despachos, que son la muestra más evidente de que los modos de trabajo son distintos, incluso en la agricultura, el campesino ha cambiado el caminar sosteniendo y apretando el arado en el surco, por ir montado en un tractor, que en los lugares fríos dispone de una cabina para su protección de las inclemencias del viento y del frío.


Aquel labrador que hasta hace pocos años no hacía más que repetir lo que había visto cultivar a su padre, se ha convertido en la actualidad en un especialista que ha tenido que aprender nuevos métodos de abonado, innovadores y modernos mecanismos de riego, ha de entendérselas con los análisis que le hacen de los suelos y foliares... y también lo que resulta más difícil para muchos. Deben llevar una contabilidad, con todo lo que ello supone de complicaciones para las personas que conocían los cielos, que presagiaban las nubes, cómo iban las cosechas y el ganado..., pero que no habían sido preparados para entender de porcentajes, del IVA, de mecánica, etc.


Podemos concluir estos razonamientos con la reflexión de que incluso la clase social menos próxima a los despachos y más unida a la tierra y a la Naturaleza, hoy en día se ve obligada a realizar un gran esfuerzo intelectual para poder obtener unas ganancias en una agricultura extraordinariamente competitiva y tecnificada.


Cuando las actividades humanas eran principalmente de tipo físico, se consumían grandes cantidades de pan, patatas, arroz, grasas... y era correcto, ya que estos precisamente son los alimentos energéticos que permiten realizar trabajo y mantienen caliente el cuerpo.


Pero si fundamentalmente se realiza una actividad mental, hemos de considerar cuidadosamente cuáles son los materiales y los nutrientes con los que actúan las conexiones cerebrales, para consumir aquellos alimentos que nos suministran los nutrientes que vamos a necesitar en el trabajo intelectual.




Capítulo 1


Cerebro y trabajo mental


Sobre las actividades del sistema nervioso localizadas en el cerebro, como las clásicas que nos enseñaron, memoria, inteligencia y voluntad, teníamos la fantástica idea de que eran funciones del «alma» y, por tanto, inmateriales en cierto modo.


Hoy en día sabemos que todos los trabajos cerebrales tienen un soporte absolutamente material y un gasto de nutrientes que fundamentalmente son: glucosa, aminoácidos (para fabricar neurotransmisores y neuromoduladores), fósforo, magnesio, calcio, potasio, sodio, cloruros, vitaminas del complejo B y vitamina C. Además, también se ha medido el gasto de oxígeno y se ha comprobado que en estado de reposo es aproximadamente la cuarta parte del total consumido por el cuerpo. Este dato nos lleva a recordar a los profesores y padres la importancia que tiene la ventilación en las aulas y habitaciones, pues el oxígeno es un alimento gaseoso, del que muy frecuentemente nos olvidamos, porque no pagamos dinero por su consumo.


Todos los maestros y personas dedicadas a la enseñanza deben ventilar durante los recreos las aulas para que la tercera y cuarta hora de clase sean provechosas. Con poco oxígeno —como con un pequeño o incorrecto desayuno—, los alumnos están somnolientos, apáticos o enredando con sus compañeros, porque el fijar su atención les supone un gran esfuerzo y los menos aplicados renuncian a escuchar las explicaciones y empiezan a jugar con sus compañeros, o bien se aíslan y en su expresión los que hemos sido profesores leíamos que estaban ausentes por completo de la clase.


Repasaremos ahora con cierto detenimiento los nutrientes que hemos enumerado.


Glucosa


Es un azúcar que se encuentra en las frutas, en la miel, en la sacarosa (o azúcar corriente) y que se obtiene también en la digestión del almidón. Es decir, si comemos pan, arroz, pastas, patatas, bollos, galletas y papillas..., como resultado de la digestión de las harinas se obtiene glucosa, que es una molécula pequeña, capaz de atravesar la pared intestinal y llegar a la sangre, siendo conducida por esta a todos los órganos del cuerpo donde sirve de combustible —es decir, será quemada poco a poco—, para obtener energía y así movernos y hacer ejercicio, y también en parte, para realizar el trabajo mental.


La glucosa de las frutas, los zumos y la miel no necesita digestión, está libre; la de la sacarosa necesita una pequeñísima digestión y, por tanto, el azúcar corriente también pertenece al grupo de los azúcares clasificados como «de absorción rápida» y la glucosa de las féculas y harinas ya necesita más tiempo para ser liberada y poder atravesar la barrera intestinal; por eso a estos alimentos los calificamos como azúcares «de absorción lenta».


Si el adolescente, el joven o el adulto va a hacer ejercicio corporal o físico, sea caminando o practicando algún deporte, su gasto de energía va a ser mayor y conviene tenerlo en cuenta para aumentar el aporte de fruta, zumos, mermelada y pan o galletas.


Aminoácidos


Son unas moléculas que tienen un grupo «amino» —nitrogenado—, y un grupo «ácido», como su nombre da a entender. Los franceses les llaman «ácidos aminados», se lo aviso por si leen revistas extranjeras. Estas moléculas se unen unas con otras formando las proteínas y en la digestión de las mismas se sueltan los aminoácidos y son también conducidos por la sangre a todos los tejidos del cuerpo, donde serán utilizados por las distintas clases de células en las que se fabricarán sustancias como hormonas, enzimas, anticuerpos, neurotransmisores y neuromoduladores, necesarios para el buen funcionamiento del mismo y también son los aminoácidos los materiales con los que se construyen todos los tejidos corporales como huesos, cartílagos, sangre, músculos, etc.


Los químicos acostumbramos a decir que las proteínas y, por tanto, los aminoácidos son materiales más nobles que los azúcares y las grasas, pues el destino de estos alimentos energéticos es el de ser quemados, el desaparecer en las combustiones que tienen lugar en el organismo.


En cambio, los aminoácidos de las proteínas son como los ladrillos, con los que construimos nuestro propio cuerpo y luego realizamos las reparaciones que requiere el desgaste de nuestros tejidos, cuando hemos alcanzado la talla definitiva.


El crecimiento de las uñas y los cabellos, así como la descamación de la piel son una muestra evidente por lo visible, del gasto de aminoácidos en la formación de tejidos. Pero ese recambio de células viejas por nuevas y de otras proteínas de la sangre, los cartílagos, los tendones y la piel por nuevas formaciones de colágeno, elastina y otros prótidos, es constante.


Las paredes del tubo digestivo, de los pulmones, del aparato genital y urinario, están renovándose continuamente y este hecho además es muy notorio en las operaciones quirúrgicas, heridas y quemaduras.


Estas consideraciones las he tratado en este momento y justo al comienzo del libro, hablando de los desayunos, para que ustedes se den cuenta de la gran importancia que tiene el realizar un desayuno equilibrado y con proteínas, no solo para obtener un buen rendimiento de los niños y los adultos en los estudios y en los trabajos matinales (que suelen ser los más duros para los colegiales, oficinistas, ejecutivos y personas que realizan tareas en el hogar), sino para que salgan de casa provistos de los materiales que necesitan para pensar, para crecer, para formar o producir sangre, huesos y también defensas contra las infecciones por bacterias y virus a los que todos estamos expuestos.


En efecto, nuestros sistemas defensivos contra las enfermedades están formados por proteínas; los glóbulos blancos y las inmunoglobulinas lo son y todos estamos rodeados de virus y bacterias que aumentan con la proximidad de personas acatarradas, griposas y enfermas en general.


Sabemos que en otros países occidentales, como el norte de Europa, el desayuno es una comida sencilla de preparar, pero muy completa, que suele incluir huevos con jamón. Antes era también corriente presentar los huevos con tocino, pero desde que sabemos que las grasas saturadas (que son las sólidas o pastosas) y el colesterol son algunos de los factores de riesgo más importantes en la arteriosclerosis, el tocino se va eliminando de las mesas y ahora es frecuente tomar huevos con jamón o jamón con queso.


¿Cuántos huevos al día o a la semana? Depende; un niño de 6 a 12-14 años, uno por las mañanas. Los jóvenes que crecen, hacen deporte y se mueven, dos con alguna cosa más y los adultos que realizan trabajos sedentarios, también uno con jamón cocido que es el que tiene menos grasa. Si se prefiere serrano, se toma solo el magro.


El que no quiere o no puede tomar huevos puede optar por el jamón cocido o curado, el lomo, los quesos (descremados para los adultos que hacen trabajos sedentarios), el atún, las sardinas en aceite o escabeche..., las almendras y avellanas... Es decir, hay muchos alimentos proteicos fáciles de preparar y tomar, para ofrecer con ellos un buen desayuno.


Cuando el niño o los adultos a primera hora se niegan a tomar nada sólido queda el recurso de añadir a la leche además del cacao, café o malta como habituales proteínas lácticas.


Insisto en que estos alimentos deben tomarse ya con el desayuno, porque, volviendo a lo que dije anteriormente, los aminoácidos son las moléculas con las que fabrican nuestras neuronas los neurotransmisores y los neuromoduladores. Las primeras son unas moléculas sencillas que ponen en conexión unas neuronas con otras y algo más complicadas las segundas, que también intervienen en el trabajo cerebral.
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