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CONSEJOS CIENTIFICOS
PARA EMPEZAR A
COMER DESPACIO Y
MEJORAR LA SALUD

nurmiaion. La velocidad a la que se mastica y deglute es clave
en una dieta. Si cree que en 15 minutos y mientras revisa su
celular puede almorzar bien, revise sus habitos.

AP

uedes comer torta, solo
P hagalo despacio. Los
expertos tiendena cen-
trarse en los tipos de alimen-
tos que puede comer para me-
jorar tu salud. Pero la veloci-
dad a 1a que usted devora su
almuerzo importa tanto como
el tipo de comida.

Hay riesgosal comer dema-
siado rapido: piense en la co-
mida atascada y la posibilidad
de comer en exceso antes de
que su cerebro le diga que se
detenga. Devorar el alimento
también corre el riesgo de mo-
lestar asus compafieros de me-
sa mas lentos o a la persona
que se tomé el iempo de coci-
nar para usted.

Aqui hay algunos consejos
de cientificos sobre como desa-
celerar y adoptar un enfoque
mas consciente al consumir su
dieta.

ZQUE ES MUY RAPIDO?
Si es el tipo de persona que

puede terminar regularmente
el desayuno, el almuerzo o la
cenaenmenos de 20-30 minu-
tos, esta comiendo demasiado
rapido.

“Se necesitan alrededor de
20 minutos paraque el estoma-
g0 se comunique con el cerebro
através de una serie de senales
hormonales que indican que
estdlleno”, explica Leslie Hein-
berg, del Centro de Salud Con-
ductual de la Clinica Cleveland,
Estados Unidos. “Asi que cuan-
do las personas comen rapida-
mente, pueden perder estas se-
nales y es muy facil pasar el
punto de saciedad”.

:POR QUE ES UN PROBLEMA?
Heinberg dice que las personas
que comen rapidamente tien-
den a tragar mds aire, lo que
podria llevar a hinchazon o in-
digestion. No masticar adecua-
damente los alimentos tam-
bién puede comprometer la di-
gestion, lo que significa que no
obtendra todos los nutrientes
desu comida. Los trozos de co-
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mida sin masticar también po-
drian atascarse en su esofago.

Algunos estudios previos
han sugerido que las personas
que comen rapidamente tie-
nenmayor riesgo de obesidad,
mientras que los comedores
mds lentos son los menos pro-
pensos a ser obesos.

:COMO DESACELERAR?

Para empezar, apague la televi-
sion y deje el celular. “Si estds
comiendo mientras ves televi-
sion, las personastiendena co-
mer hasta que hay un comer-
cial o el programatermina”, di-
ce Heinberg, afiadiendo que
las personas son menos pro-
pensas a prestar atencion alas
sefiales del cuerpo de que estd
lleno. “Cuando hacemos cosas
mientras comemos, Comemos
de manera menos consciente,
¥ eso a menudo nos lleva a co-
mer mas”.

Cuando las personas se en-
focan exclusivamente en co-
mer, tienden a disfrutar mas la
comida y a comer menos, afna-
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ES MAS DIFICIL COMER VERDURAS O PROTEINAS: LOS ULTRAPROCESADOS SON MAS SUAVES PARA MASTICAR.

dela especialista.

Heinberg también recono-
cequeelritmoal que comemos
amenudo es un habito arraiga-
do, pero menciona que el cam-
bio atin es posible. Sugiere co-
sas como usar la mano no do-
minante para comer, probar
utensilios que normalmente no
usariamos, como palitos, o to-
mar un descanso deliberado
paratomar agua cuando el pla-
to esté parcialmente vacio.

Si tiene una vida ocupada,
puede ser inevitable almorzar
enuna reunion de trabajo oco-
mer un bocadillomientras res-
pondes recados. Pero Sarah
Berry, cientifica principal de la
empresa nutricional britanica
ZOE, dice que cuando sea posi-
ble, “sea consciente de cémo
sabe y se siente la comida™.

Berry expresa que “sinoes-
tamos completamente presen-
tes, es muy ficil comer mas ra-
pido y no notar cuanto hemos
consumido”.

MASTICA COMO DICE MAMA
Una de las cosas mds simples
que puede hacer es aumentar
el niimero de bocados que to-
mas, dice Helen McCarthy, psi-
cologa clinica de la Sociedad
Psicoldgica Britanica.

“&i mastica cada bocado un
poco mas, eso ralentizara tu
forma de comer”, agrega.

El tipo de comida que co-
me también puede marcar la
diferencia, sefialando que es
mucho mas ficil comer ali-
mentos ultraprocesados o rapi-
dos mas rapido, porque gene-
ralmente tienen una textura

mas suave.

“Esdificilcomer verduras y
proteinas al mismo ritmo que
algo que esta altamente proce-
sado y requiere menos masti-
cacion”, dijo McCarthy.

Algunos de sus pacientes
también informaron un efec-
to secundario no intencional
una vez que comenzaron a
comer mas despacio, hacien-
do referencia a una mujer que
amenudo comia una bolsa de
papas fritas todas las noches.
Cuando McCarthy le dijo que
desacelerara y comiera cada
papa frita individualmente,
su paciente reconocio que
“era como tener un bocado
de productos quimicos pega-
josos”. “Dejaron de gustarle
las papas fritas”, asegura
McCarthy. 3
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