ALIMENTACION ‘ ALIMENTACION Y ESTADO ANIiMICO

La dieta puede influir
en el estado de animo

A pesar de que el cerebro representa inicamente entre el 2 y el %3% del peso corporal en el
ser humano, consume nada menos que el 20% de la energia que éste consigue de los ali-
mentos. Su funcionamiento basico requiere tan solo de oxigeno y glucosa, pero el desarrollo
de funciones que tienen su sede en el cerebro, como la memoria, la concentracion o el pen-
samiento, exige otros nutrientes. Por ello, una alimentacion desequilibrada puede conducir
ala carencias de vitaminas o minerales que se manifiestan en sintomas o sensaciones como
la apatia, la desgana, la irritabilidad, el nerviosismo, el cansancio, la falta de atencion, los fa-
llos de memoria, y de concentracion, e incluso la depresion.

Ciertos componentes de los alimentos desempeiian una
labor especifica en el funcionamiento del cerebro y las
neuronas (células especializadas del sistema nervioso
que producen y trasmiten el impulso nervioso); es por
ello que el cerebro, que alberga mas del 90% de nues-
tras neuronas, los requiere en suficiente cantidad.

/LUS HIDRATOS DE CARBONO,
FUENTE DE GLUCOSA

La glucosa, molécula en la que se descomponen
los hidratos de carbono, es el nutriente energéti-
co que utiliza preferentemente el cerebro, de ahi
que sea esencial mantener estable su nivel en
sangre (conocido como glucemia). Esto se consi-
gue consumiendo con la frecuencia adecuada
alimentos ricos en hidratos de carbono com-
plejos —como pan, arroz y otros cereales, pas-
ta, patatas y legumbres—y simples, como
frutas, aziicar, miel y alimentos dulces en ge-
neral. Se aconseja que los hidratos de carbono
complejos prevalezcan sobre los simples porque
permiten que la glucosa se libere paulatinamen-
te y se mantenga estable la glucemia. Ademas,
la distribucion de la alimentacion en varias to-
mas (comer 4 6 5 veces al dia a horas regulares, |
y no dejar pasar mas de 3 6 4 horas entre comida
y comida), ayuda a mantener estable la gluce-
mia. También es conveniente romper el ayuno
nocturno, bien con un buen desayuno bien con un
almuerzo equilibrado, y en estas ingestas no
pueden faltar los hidratos de carbono. Una hipo-
glucemia mantenida durante horas puede ser
causa de nerviosismo, irritabilidad, cansancio,
falta de concentracion y, también, de los mare-
0s que experimentan algunas personas durante
la mafiana si no se han alimentado bien.




EL TRIPTOFANO

La serotonina, también llamada hormona
del humor, es un neurotransmisor (mensa-
jero quimico) relacionado con el suefio sa-
ludable, el estado de dnimo y el buen
humor, y su concentracion en el cerebro
es directamente proporcional a la con-
centracion de triptofano en el plasma y el
cerebro. Los neurotransmisores son com-
puestos quimicos que producen excitacion
entre las neuronas, lo que hace que éstas
se comuniquen entre si y trasmitan los
mensajes. Diversas investigaciones han
confirmado que la serotonina es muy abun-
dante en los lugares del cerebro que dirigen
el estado de animo y el afecto, y por tanto,
los cambios en los niveles de serotonina
afectan al animo. Esta sustancia también
acttia como el reloj interno de nuestro cuer-
po, y determina nuestros ciclos de suefio y
de vigilia. El triptéfano es un aminoacido
esencial, es decir, un componente de las
proteinas que ha de ser aportado necesa-
riamente a través de la alimentacion. A tra-
vés de complejos ciclos metabdlicos se
transforma en serotonina; y en esta conver-
sion participa también la vitamina B6.

Alimentos ricos en triptéfano:
huevos, lacteos, pescados, carnes,
legumbres (soja), frutos secos, frutas
(platano, pifia, aguacate).

2 e

VITAMINAS DEL GRUPO B
Las vitaminas del grupo B son las que mas
influyen en el buen funcionamiento del
cerebro y del sistema nervioso en su con-
junto.

e B1 o TIAMINA. Juega un papel fundamen-
tal en el metabolismo de los hidratos de
carbono, por lo que su carencia afecta so-
bre todo a los tejidos que dependen mu-
cho de este suministro energético, como el
cerebro. Un consumo excesivo de alimen-
tos dulces (azicar, chocolate, bolleria, re-
posteria, pasteleria, chucherias...) puede
reducir las reservas de vitaminas B1, y
esta es una de las razones por la que con-
viene moderar el consumo de estos ali-
mentos superfluos. La escasez de esta
vitamina produce irritabilidad nerviosa,
falta de concentracién y de memoria, y
puede ser causa de depresion. Abunda en:
soja fresca, germen de trigo, carnes,
pescados, frutos secos (nuez del Brasil,
anacardo, pipas...), legumbres o cerea-
les integrales, sobre todo en la avena.

B6 o PIRIDOXINA. Interviene en diversos
aspectos del metabolismo y la biosinte-
sis de diversos neurotransmisores —entre
ellos |a serotonina a partir de triptofa-
no—, y en la formacion de las vainas de
mielina de las neuronas, aislamiento
necesario para que las neuronas y las fi-
bras nerviosas puedan transmitir correc-
tamente las sefiales y, por tanto, las
ordenes de nuestro cerebro a los miscu-
los del cuerpo. Su aporte deficiente pue-
de causar irritabilidad, nerviosismo,
fatiga e incluso depresion.

Encontramos esta vitamina en: germen
de trigo, sesos y visceras, pescado azul,
quesos curados, frutos secos, cereales
integrales, legumbres, levadura de cer-
veza.

© B12: Interviene en el buen funcionamien-
to del sistema nervioso, por lo que su dé-
ficit produce trastornos neuroldgicos,
como neuropatia sensitiva con irritabili-
dad y depresion. Los alimentos de origen
animal son las fuentes dietéticas de esta
vitamina, y destacan: higado y visceras,
pescado azul (sardinas), solomillo, paté
de higado, huevos, queso.

ACIDOS GRASOS ESENCIALES

Los 4cidos grasos esenciales, linoleico y li-
nolénico, son necesarios para el desarro-
llo y funcionamiento del sistema nervioso
y del cerebro por su abundancia en la
membrana de las neuronas.

Un aporte adecuado de éstos se consigue
consumiendo aceite de semillas, frutos se-
cos, germen de cereales, aguacate, mar-
garina 100% vegetal, cereales integrales,
soja y aceite de higado de hacalao, 0 me-
diante complementos dietéticos como el
aceite de onagra y el germen de trigo.

FOSFOLIPIDOS

Los fosfolipidos son una mezcla compleja
de grasas, acidos grasos esenciales, acido
fosférico y dos vitaminas del grupo B como
la colina y el inositol.

Estas sustancias forman parte de la mem-
brana de las células, incluidas las neuronas,
por lo que es preciso una concentracién ade-
cuada de estos compuestos en el organismo
para el buen funcionamiento celular.

Abundan en: higado, sesos, corazon, yema
de huevo.

HIERRO

Las células cerebrales utilizan hierro para
su funcionamiento normal a cualquier edad
y este mineral interviene en la funcion y
sintesis de neurotransmisores. Por ello, la
deficiencia en hierro se relaciona con me-
nor capacidad de concentracion, de aten-
cién y de memoria y menor rendimiento
escolar o laboral.

Los alimentos més ricos en hierro son: al-
mejas, herberechos y similares, levadura,
morcilla, visceras (higado, rifion), germen
de trigo, foie gras, carnes (sobre todo de
cahallo), pescados, legumbres, frutos se-
cos o cereales integrales. Los alimentos
vegetales contienen hierro de menor absor-
cion por el organismo. No obstante, combi-
nandolos con alimentos ricos en vitamina C
0 en proteinas, aumenta la absorcion orga-
nica de este mineral.
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