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En nuestros dias comer entre horas es
un pasatiempo universal. Los expertos
coinciden en que es muy facil caer en
un picoteo constante que puede echar
por tierra cualquier dieta, pero no
desesperes, también tienen la solucion:
llevar un diario de todo lo que ingieres.
Esta es la mejor manera de recuperar el
control, segun parece. Por eso les
hemos propuesto a tres mujeres que
acostumbran a tomar snacks a diario
gue anoten todos los bocados extra
gue consumen. Después los expertos
han desenfundado su boligrafo para
afadir sus anotaciones y contarnos qué
han hecho bien y gué pueden mejorar.
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EXPERTOS

Ascension Marcos,
investigadora del Instituto de
Ciencia y Tecnologia de los
Alimentos y Nutricién (ICTAN).

Diego Bellido, vicepresidente
de la Sociedad Esparnola para el
Estudio de la Obesidad (SEEDO).

Yolanda Garcia, nutricionista
de Nutricienta.com.

Rosario Pastor, profesora del
departamento de Nutricion y
Dietética de la Universidad Catdlica
de Avila.
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CADICTA AL

PICOTEQ?,

ITENEMOS

UN pLAN !’ y no debes, acéptala,

pero no te rindas a

ella de inmediato. Para
intentar deshacerte del
anhelo de ese snack,
valora tu estado fisico

Aunque parezca y emocional, reflexiona

sorprendente, el sobre cuanta hambre
funcionamiento de tienes en realidad. Si
nuestro cerebro y crees que ese capricho

067-072_WH36_TL_Snack Diaries.indd 69

nuestro comportamiento
ante las adicciones al
alcohol y a las drogas
ha inspirado una técnica
para mantener bajo
control ese ansia de
consumir... icomida a
deshoras! Funciona

de la siguiente forma:
en lugar de alejar la
idea de lo que deseas

Junio 2018

puede sabotear tu dieta,
intenta una de estas
estrategias: retrasalo
(“En 20 minutos, volveré
a pensar si lo tomo”),
busca una distraccién
(“Voy a dar un paseo”)
o sustituyelo (“Mejor
tomo una manzana en
vez de un brownie”). iSé
inteligente!
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frutos secos o fruta
‘variada”, afirma

~ la nutricionista

Yolanda Garcia, de
Nutricienta.com.

saturadas, sal y
azucares simples”, ©
indica la profesora

Rosario Pastor. .

La Universidad de
= Colorado (EE.UU.)
~ explica que andar
cinco minutos cada
hora nos quita las

ganas de comer,

mas gue hacerlo
media hora por la

beberlo con el
alimentos retrasan el
picos de alcohol
en sangre”, apunta
Pastor

Solo con fruta no
basta: “El desayuno
debe tener un 25%

del valor caldrico
total del dia”, afirma

el doctor Bellido.

~ Sialacomida
rapida, pero sana.
“Prepara espinacas

salteados en aceite y

pimenton. Tardaras

067-072_WH36_TL_Snack Diaries.indd 70
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PERSONALIDAD: UN POQUITO DE AQUI, OTRO DE ALLI...

Trabaja en una agencia de prensa especializada en
gastronomia, por lo que tiene el pecado siempre a mano.
No se puede resistir a una mesa con bocaditos bien
presentada y suele picotear por lo menos tres veces al dia,
especialmente cuando la presién aprieta. Su mayor debilidad
son los aperitivos salados. Frecuentemente los emplea como
comidas improvisadas cuando va justa de tiempo. Ademas,
sus viajes de trabajo hacen mas dificil que mantenga una
dieta sana. Este mal habito la ha empujado a engordar tres
kilos en dos meses. Candela anotd sus niveles de estrés, sus
horarios y su dieta durante una semana. Esto es lo que pasé.

Estrés

Las reuniones de trabajo de los jueves y el poco tiempo que tengo para
hacer un montén de tareas, me llevaron derecha a la mesa de los snacks.
Cuando el estrés me agota, me agarro a la cafeina para poder resistir.
Por otro lado, solo tengo tiempo de entrenar los fines de semana y
entonces, sorprendentemente, se calman mis ganas de picotear. Entre
semana hago el esfuerzo de levantarme cada horay caminar un poco
para no estar todo el dia encadenada al escritorio.

Viajes
Viajo mucho por trabajo y esta semana no ha sido una excepcion. Esto
me lleva hacer un revoltijo con mi alimentacién: devoro la comida
del aeropuerto, que no es la mas sana del mundo, y tomo algunos
tentempiés durante los vuelos. Ademas, las largas escalas son la excusa
perfecta para lanzarme sin control al queso y al vino. Y después del
viaje, el jetlag me golpea fuerte...

Comidas

Entre los viajes vy las ajustadas fechas de entrega en el trabajo, raramente
tengo tiempo de hacer tres comidas al dia. Suelo desayunar una pieza
de fruta y café. Para comer compro una pequefa ensalada. A veces,

los planes de después del trabajo terminan convirtiéndose en cenas -mi
comida mas copiosa- sobre la diez y media de la noche. Cuando soy

consciente de que he picoteado mucho, elimino la comida o la cena para

evitar pasarme de calorias.

El picoteo no tiene por
qué ser un habito poco
saludable, pero si Candela
quiere comer pequefios
bocados a lo largo del
dia, debe sustituir esos
snacks repletos de
calorias por otros que
contengan proteinas,
fibra y grasas saludables.
“Entre ingestas se

debe tomar fruta o
liquidos hipocaldricos,
preferentemente agua

o infusiones”, afirma el
doctor Diego Bellido.
Planear su menu semanal
le ayudard a no saltarse
comidas o a evitar las
escapadas espontaneas
a la cocina de la oficina.
Otra clave es intentar
encontrar mecanismos
para no acudir a la
comida cuando ataca el
estrés. Salir a tomar el
aire puede ayudarte a
decir adios a la ansiedad.

Segun Pastor, mejor
cambialo por té: “En
una taza de esta

_infusion la cantidad

».de cafeina es menor

concluye que el
deporte frena el
hambre: disminuye

.~ los niveles de

b orelina (estimula el
apetito) y aumenta
los de péptidos YY

(saciantes).

Come sano, llevando
tu propia comida.

Nsandwich de pollo,
~ espinacas, tomate,
- aguacate, huevo
duro, aceite de oliva

ly sal”, propone
Yolanda Gar

» Viajar no tiene
~ por qué vaciar

tus reservas de
- liquido. “La frutas y

verduras nos ayudan

- a mantener un

~ correcto estado de
hidratacion”, sefala

L sy

“Debe ser completa:
incluye aceite
de oliva, huevos,
aguacate, atun, =
pollo, legumbres,
pasta o arroz”

recomienda Garcia.
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azucarados por
otros alimentos.
“Puedes tomar

Es facil evitar la
tentacion si estas
inmersa en algo que
te gusta. “Cuando

es bueno y
of persona
diabética. “Es muy

siga un régimen
especial, comiendo
a menudo, para
controlar el azucar”,
afirma Marcos.

El cansa‘n(;ip es
inductor del hambre.
“Cuando esta !
aparezca a deshora
puedes tomar una
j pieza de fruta”,
sugiere la profesora
del ICTAN. ¢4

transgresiones
dietéticas”,
puntualiza Bellido.
Si no los compras,
evitaras el peligro.
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“El tabaco reduce Ia
ingesta e incrementa
el gasto energético.

los cigarrillos el

paciente come mas

Jreg Reca. d

PERSONALIDAD: SOBRE TODO, PICOTEA POR LA NOCHE.

Como paciente de diabetes tipo 1, Inés conoce el daiio de
tener sobrepeso y, como exfumadora, lucha contra ello.
Tiene un problema para controlar su apetito a destiempo,
especialmente ahora que esta soltera. Antes solia salir a
cenar en pareja, pero en estos momentos ese tiempo lo gasta
en hacer incursiones a la cocina, donde arrasa con las patatas
fritas y otros dulces que compra para sus hijos. Después de
ganar 16 kilos en dos aios, quiere volver a un peso saludable.
Ha hecho un seguimiento de un dia bueno, uno normal y uno
malo para que nuestros expertos analicen su caso.

Ascension Marcos
recuerda que
hay que intentar
_evitar los dulces
_.en la medida de lo
posible. Se pueden
tomar alguna vez,
pero no a diario,

Un buen dia

Desayuno sentada en la mesa, que teniendo un bebé esto no es lo
habitual. El almuerzo consiste en un poco de quinoa, kale y pavo, pero
después lo fastidio con un donut. Tomo un café descafeinado con
la cena, en vez de agua, porque me ayuda a controlar la necesidad de
comer un postre. Estoy ocupada por la noche y esto me aleja de la
tentacion de ir a por la pizza que sobré de la cena de los nifios.

Nos aleja de otros
antojos. Facilita una

. tomar un postre
#idulce”, explica la
profesora del ICTAN.

El Ministerio de
Sanidad, en su Guia
Practica Clinica
sobre Diabetes
Mellitus, Tipo 1,
“propone a los
pacientes un menu
en el que haya tres

piezas de fruta.

Un dia normal

Me las arreglo para tomar un buen desayuno (gachas), pero después me
puedo quedar sin tiempo para almorzar, asi que me salto esa comida.
Luego, en la cena me paso con los carbohidratos (patatas fritas y pasta),
pero, para merendar solo me tomo una manzana. Si estoy un poco
estresada 'y no puedo dormir bien, me lanzo a por un bol de cereales
azucarados antes de meterme en la cama.

Un dia malo

Las cosas empiezan a ir cuesta abajo cuando por la tarde me zampo una
bolsa de patatas fritas mientras veo una pelicula. Aunque trate
de compensar con una ensalada en la cena, no me llena y luego tengo
que recurrir a un plato de nachos, pasteles de arroz y uno de los
dulces de los nifios. Para terminar, si mi hijo de dos afios no termina su
comida, le ayudo comiéndome lo que no quiera...

estas distraida no es
la mejor opcion. “El
cerebro mantiene
la atencion en otra
cosa y perdemos la

i de lo que

Inés a veces se pasa
muchas horas sin probar
bocado, lo que provoca
que vaya directa a los
atracones nocturnos.
Necesita hacer comidas
regulares con las que
se quede satisfecha e
introducir en su rutina
de noche nuevos
habitos, como leer,

ejercicios puede ayudarle
no solo a peder kilos y
controlar su diabetes,
sino que también

puede ser muy Util para
combatir el estrés. Segun
un estudio del Instituto
Karoliska (Suecia),
cuando hacemos ejercicio
el musculo produce una
enzima que convierte una
para reemplazar esas molécula toxica generada
escapadas a la despensa. durante el estrés en otra
Un programa de inocua.
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Debe habituarse

Yolanda Garcia.

Si te gusta este
sabor, épor qué no
usas esa especia?

“Muchas personas se
han acostumbrado a

+
Sigualmente”, apunta N
il Yolanda Garcia. i
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4llLa podemos usar | .
#para no picar entre [y
sino también por
estimulacién de los
sentidos.
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f Bsenala Bellido, no
olo comemos I I

El prestigioso centro
de investigacién
Cochrane corrobora
lo que ya intuiamos:

a mas cantidad
servida, mas
comemos.

Joera Girches, 1

PERPSONALIDAD: ADICTA AL AZUCAR.

Madre de dos preadolescentes, es, ironicamente, blogger de
estilo de vida saludable. Esta a merced de sus dulces antojos
y ha convertido al chocolate en su mayor fuente de alivio
para el dolor crénico que padece. Ademas, se pasa con las
barritas de cereales ‘sanas’ cuando no tiene tiempo para
comer. Ha descrito tres dias tipicos de su vida.

Dia 1
7 a.m. Tomo dos tortitas con sirope de arce y un té con leche de
almendras y azucar.
1.30 a.m. El almuerzo consiste en dos pequefios bollitos de pan, dos
huevos revueltos y una segunda taza de té.
2.10 p.m. Hora de picar algo. Escojo una mandarina.
4.15 p.m. El calor del dia hace que mi cuerpo quiera mas té, esta vez le
agrego un poco de azucar con sabor a canela y unos hielos.
23.30 p.m. Vuelvo a tener ganas de azucar. Me tomo dos piruletas.

Dia 2
11.20 a.m. Si me duermo enseguida, no tengo tiempo de planear nada,
asi que hago mas o menos el mismo desayuno que el dia anterior.
2.30 p.m. Salchichas de pollo, tostadas de centeno y agua con un chorro
generoso de limonada.
4 p.m. Una barrita de muesli mientras transporto a mi hija en el coche.
9 p.m. Una galleta al tiempo que veo la tele.

Dia 3
12 p.m. Voy a terapia para controlar el dolor, lo que incluye meditacion.
1.30 p.m. Sushi con arroz integral y gambas.

4.30 p.m. Tomo un pufadito de frutos secos (con bolitas de chocolate
incluidas). Y ahi estd mi perdicién, porque suelo repetir, aunque sea
consciente de que no me conviene.

8 30 p.m. Ceno pizza sentada en el sofa.

22.00 p.m. Como siempre, picoteo dulces después de las ocho de la

tarde y no puedo resistirme a comer cuatro galletas al verlas en la cocina.

a sabores mas
amargos.
“La clave estd en

ir disminuyendo el

azUcar hasta que

nuestro paladar se

vaya adaptando”,
afirma Garcia.

Si es jugo de
limén, Ascension
Marcos nos da su
aprobacién, no asi
si se trata de un

producto industrial:
“No es conveniente

la adicién de
azucar”. Si no te
gusta el agua, la
experta propone

infusiones o caldos.

Pasarse a una dieta
mediterrdnea puede
ayudar. Este tipo
de alimentacién no
incluye productos
procesados y

esta construida

a base de granos
integrales, nueces,
frutas, vegetales,
legumbres y
pescado, todos
ellos ricos en
antioxidantes y
antiinflamatorios, lo
que puede reducir
su dolor.

Un aperitivo saludable puede
aumentar tus niveles de energia y
distraer las ganas de comer otros

productos mas grasientos. Aqui
tienes algunos snacks que pueden
ser buenas opciones, segun la
investigadora del ICTAN.
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% Un yogur desnatado y una
manzana mediana.

% Un bocadillo pequefio de jamén
(40 g de pan integral y una loncha
de jamon).

3 Un yogur liquido y una
cucharada de copos de avena.

% Una naranja y 30 pistachos.

EL SECRETO DEL PICOTEO SANO

¥ Una taza de palitos de zanahoria
y cuatro cucharadas de hummus.

¥ Tres tallos de apio y media
cucharada de crema de cacahuete.
¥ Tres cuartos de taza de brotes de
soja asados y media taza de uvas.
¥ 28 g de garbanzos tostados y
una taza de tirabeques crudos.
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