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¢Es latendencia “mood food” la cocina de la felicidad?
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“mood food” la cocina
de la felicidad?

Los alimentos que se consumen pueden
modular los estados de animo.

LUIS SAN MARTIN ARZOLA

El concepto mood food, tam-
bién conocido como “cocina de
la felicidad”, esté ganando te-
rreno en el panorama culinario.
El fundamento de esta tenden-
cia, con origen en Japén, es que
ciertos alimentos gue se consu-
men tienen consecuencias en
el estado de &animo, por lo que
plantea incorporar a la dieta
aquellos nutrientes, elementos
y sustancias que
aporten al bienestar [y iy
emocional. o

tablece una relacion entre nutri-
cion vy salud mental”, afirma la
experta. Las frutas, verduras,
frutos secos, lacteos y legum-
bres "“se asocian a una reduc-
cién de la depresion o estados
de tristeza".

Los alimentos no solo libe-
ran neurotransmisores, sino
que también tienen relevancia
en la activacion del sistema in-
mune v la regulacion de la mi-
crobiota intestinal; también, en

la respuesta glicé-
mica, que es el
efecto que produ-

Considerado un  Las frutas, cen las comidas y
antidepresivo natu-  verduras, las bebidas en el ni-
ral, el magnesio es  frutos secos, vel de glucosa pre-
uno de estos, ya lacteos y sente en la sangre.

que regula la gene-
racion de serotoni-
na, un neurotrans-
misor que se en-
cuentra en mayor
proporcion en el
tracto gastrointesti-
nal. Otro ejemplore-
lacionado directa-
mente con la produccion de
serotonina es el triptéfano, un
aminoacido presente en el pa-
vo, el pollo y los huevos.
“Claramente, la alimentacion
es relevante” en esta materia,
sostiene Consuelo Burgos, nu-
tricionista del Programa de Sa-
lud Laboral del Instituto de Nu-
tricion y Tecnologia de los Ali-
mentos (INTA) de la Universi-
dad de Chile. “Encontramos
publicaciones en las que se es-

legumbres se
asocian a una
reduccion de
la depresion o
estados de
tristeza”.

Estos procesos
efectivamente "in-
fluyen en el estado
de 4nimo”, destaca
la profesional. Si
consumimos este ti-
po de alimentos, ga-
namos “resistencia
contra trastornos
mentales, entendiendo que
nuestro cerebro requiere y utili-
za para su funcién aminoacidos,
grasas saludables, vitaminas y
minerales”, senala.

Esta preferencia en la dieta
también considera una arista
importante: la forma en que co-
cinamos. Segun Burgos, se de-
be evitar el consumo de alimen-
tos fritos, por ejemplo, y priori-
zar "la coccion de los alimentos
al horno o al vapor”.
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