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Sopaipillas, chocolates y pasteles son algunas de las tentaciones:

Las razones por las cuales el invierno genera
antojos por comidas ricas en azticar y grasas

Detrds de este comportamiento
hay factores bioldgicos,
emocionales y evolutivos que
explican las ganas de ingerir
este tipo de alimentos. Mds
que privarse de ellos, dicen las
especialistas, la idea es evitar
caer en excesos y cuidar la

salud.

C. GONZALEZ

a llegada del invierno viene
L acompanada de dfas nubla-

dos, lluvias y frio. Pero tam-
bién de un aumento de las ganas de
comer pasteles, sopaipillas, chocola-
tes y otros alimentos caldricos, altos
en azicares o grasas. Antojos que,
aunque reconfortantes, pueden tener
un impacto negativo en el bienestar
general si no son bien dosificados.

:Qué provoca este cambio en el
apetito de las personas? Las res-
puestas apuntan a factores fisiol6gi-
cos, emocionales, ambientales e, in-
cluso, evolutivos.

“Los hdbitos alimenticios cam-
bian cuando estamos en invierno, y
esto en parte es una respuesta biol-
gicaalas caracteristicas ambientales
de esta estacién”, explica Javiera
Salvador, médico nutriéloga de Cli-
nica Ddvila, quien agrega que exis-
ten muchos estudios que ofrecen
una explicacién a estos antojos por
comidas caldricas.

Para los primeros humanos, esta
época del ano se asociaba con condi-
ciones mds duras que dificultaban la
caza y recoleccién de alimentos y,
por tanto, la sobrevivencia. De allf
que, hasta hoy, temperaturas mds
frias activan a nivel cerebral la nece-
sidad de ingerir alimentos caldricos
y mds ricos en energfa.

“El cerebro se va adaptando a los
cambios y condiciones que trae el
invierno, con mds frio y menor ex-
posicién a la luz solar”, precisa Lo-
rena Hermosilla, psicéloga clinica y
académica del Departamento de
Psicologia de la U. Catdlica del
Maule.

Laespecialista agrega que la dopa-
mina, conocida como la hormona del
bienestar, juega unrol clave en la pre-
sencia de estos antojos y la buisqueda
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Las temperaturas mas frias activan a nivel cerebral la necesidad de ingerir alimentos caléri

de alimentos que activen el sistema
de recompensa a nivel cerebral.

Asi, explica, cuando se activa la
dopamina (al tomar un chocolate ca-
liente o comer frituras, por ejemplo),
se libera este neurotransmisor para
indicarle al cerebro que repita este
comportamiento. “Eso genera una
sensacién de placer, pero momentd-
neo”, que puede ayudar a mejorar
temporalmente el estado de dnimo y
aliviar la ansiedad o el estrés. “El in-
vierno suele tener un impacto a ni-
vel emocional, por la menor exposi-
cién a la luz”, dice Hermosilla.

De hecho, “la reduccién de la luz
solar durante los meses frios dismi-
nuye la produccién de serotonina,
un neurotransmisor clave en la re-
gulacién del estado de dnimo. Esto
genera una mayor bisqueda de ali-
mentos ricos en carbohidratos, ya
que estos favorecen su sintesis”, ex-
plica Chris Pefaur, nutricionista del
Laboratorio Nutrapharm.

Algunos estudios también han

sugerido una posible relacién entre
la exposicion al frio y la grelina, la
hormona del hambre.

El frio exige, ademds, un mayor
gasto energético para mantener la
temperatura corporal, lo que incre-
menta la sensacién de hambre.

Pefaur anade que los carbohidratos
mds consumidos en esta época son los
llamados simples, como pan blanco,
pasteles o snacks altos en aztcar. “EL
cuerpo pide alimentos que generen
calor, pero estos no son los mds ade-
cuados debido a los problemas meta-
bdlicos que pueden generar, como
diabetes u obesidad. De hecho, segin
la OCDE, el 74% de las chilenas y chi-
lenos padece obesidad o sobrepeso”,
cifra que se duplicé en las tltimas dé-
cadas, advierte la nutricionista.

Los alimentos con azticar afiadida
y los ultraprocesados, asimismo,
aumentan los niveles de azticar en
sangre (lo que desencadena libera-
cién de grandes cantidades de insu-
lina), evaden el sistema de regula-
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cién del hambre y provocan un au-
mento de peso.

Una dieta rica en ultraprocesados,
azticaresy grasas saturadas, dice Pe-
faur, también puede activar proce-
sos inflamatorios y alterar la micro-
biota intestinal, generando moles-
tias como hinchazdn, estrefiimiento
o digestiones pesadas.

Controlar el apetito

De allf que una manera de contra-
rrestar el efecto de los antojos inver-
nales sea realizar ejercicio, comenta
Hermosilla. “La actividad fisica au-
menta la sensibilidad a la leptina, hor-
mona importante en el control del
apetito, lo que ayuda a autorregular
el consumo de alimentos caldricos”.

Asimismo, la especialista agrega
que “cada vez hay mds evidencia de
que los ejercicios de fuerza y entre-
namientos con pesas liberan endor-
finas que regulan los niveles de cor-
tisol (hormona asociada al estrés)”.

Manejar el estrés

El estrés es un protagonista
clave cuando se trata de anto-
jos de alimentos ricos en azii-
cares o grasas, advierten las
especialistas. Por ello aconsejan
buscar formas de minimizar el
estrés y la ansiedad. La activi-
dad fisica, practicar un hobby,
asi como ejercicios de respira-
cion o meditacion son (itiles.
También se sugiere, si surge un
antojo, pensar en hacer algo
diferente, como dar un paseo.
Si no es posible, se sugiere
preparar una alternativa de
comida mas saludable.

Junto con estar en movimiento
constante, otras formas para contro-
lar estos antojos, sin sumar calorias
innecesarias, es beber mucho liqui-
do (8 a 10 vasos de agua al dfa; sin
considerar bebidas ni cafeina). Una
buena opcién es consumir sopas de
verduras, sin crema afiadida. “Su
contenido en agua y fibra ayudaala
sensacién de plenitud”, dice Fran-
cisca Obreque, nutricionista de Cli-
nica Colonial.

La especialista agrega que otros
alimentos que, por su contenido en
fibra, proteinas o agua, ofrecen una
sensacién de saciedad prolongada y
un bajo aporte caldrico son los hue-
vos duros (se aconseja uno o dos al
dfa); los frutos secos (como almen-
dras o nueces, pero en pequefias
cantidades), asi como infusiones
con chia. “Agregar una cucharada
de semillas de chfa a una infusién
puede aumentar la sensacién de sa-
ciedad gracias a su contenido en fi-
bra y su capacidad para absorber li-
quidos”, explica.

Las legumbres, asi como frutas y
verduras también son una gran alter-
nativa, dice Salvador. “Para dfas frios,
se pueden consumir cremas o guisos
de verduras, y frutas cocidas (compo-
tas o postres al horno)”, sugiere.

La nutridloga enfatiza que es bue-
no limitar el consumo de alimentos
azucarados o altos en grasas, pero
aclara que “no es malo comer papas
fritas o sopaipillas una o dos veces a
la semana en pequefas porciones.
No hay que privarse porque las res-
tricciones pueden llevar aatracones y
otros trastornos de la alimentacién”.
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