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DORMIR MAL TAMBIEN PUEDE INFLUIR:
{Por qué algunas personas
prefieren lo dulce y otras lo salado?

CRISTIAN MENDEZ

Hay quienes no pueden resis-
tirse ante un pedazo de torta
mientras otros disfrutan mucho
mas con un paquete de papas fri-
tas. Segun Paula Contreras, aca-
démica de la Escuela de Nutricion
y Dietética de la Universidad de
Talca, esta preferencia no esté
asociada a una fisiologia especifi-
ca, sino a factores como el ciclo
vital, el estado fisiolégico, el esta-
do sicolégico o incluso el suefo.

“Cuando dormimos mal,
nuestro cerebro necesita mas
azUcar. La elevacién del cortisol
por el estrés también aumenta el
apetito, aungue no necesaria-
mente hacia algo dulce o sala-
do"”, apunta Contreras.

Por otro lado, ejemplifica, du-

Segun los expertos,
depende de factores
como el ciclo vital, el
estado sicolégico o la
influencia
cultural-gastronémica.

rante la menstruacion, “las muje-
res pueden sentir mas ganas de
consumir dulce debido al placer
que proporcionan los azlcares”.
Esta relacion, continda, se obser-
va también en deportistas, quie-
nes consumen hidratos de carbo-
no para obtener energia rapida.
"El estado fisiologico influye;
no se trata de una preferencia fija,
sino de cdémo reaccionamos ante
estimulos como el estrés o laacti-

vidad fisica”, recalca Contreras.

Para Karen Pozo, sicéloga ex-
pertaen trastornos de laalimenta-
cion, existen dos factores que po-
drian inclinar la balanza hacia lo
dulce o hacia lo salado: primero,
las papilas gustativas se desarro-
llan desde la infancia y las prime-
ras exposiciones a sabores “pue-
den determinar nuestras prefe-
rencias futuras por uno u otro tipo
de alimentos”, senala.

Lo segundo, afirma, es la in-
fluencia cultural-gastronémica.
En paises como Chile, donde los
dulces son parte de las celebra-
ciones familiares e incluso se utili-
zan como premio o consuelo ante
algunas circunstancias, incons-
cientemente se prefiere el consu-
mo de azUcares, "“por el placer
que entregan”, detalla.

LAS PAPILAS GUSTATIVAS se desarrollan desde la
infancia y las primeras exposiciones a sabores pueden
influir en nuestras preferencias futuras.
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