Estilo de vida y cerebro
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¢Quisiera organizar una conferencia o taller sobre
Estilo de Vida y Cerebro en su institucion?
Contactenos a info@neuroeduca.cl
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Asociacion Chilena de Neuroaprendizaje
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LA EDUCACION DEL APETITO 3

El ayuno y otras formas de restriccion de alimentos tienen un valor
terapéutico y educativo. Incorporar la restriccion de golosinas y de comida
rapida benficia la salud de niiios y adultos.

Elvalor del ayuno

Llama la atencién que el judaismo, el cristianismo, el Islam y otras religiones recomiendan observar periodos de
ayuno o de restriccion alimentaria como un medio para favorecer la lucidez mental y la espiritualidad.

Podria parecer que al no ingerir alimentos disminuye el aporte de glucosa al cerebro, y con ello, las facultades de la
mente. Sin embargo, el organismo dispone de mecanismos fisioldgicos para mantener el suministro de energia al
cerebro, ya sea en forma de glucosa o de otras fuentes de energia.

« Durante el primer dia de ayuno, la glucosa se obtiene a partir de las reservas de glucégeno que hay en el higado y
en los musculos (unos 500 g).

+ Del segundo dia de ayuno en adelante, la glucosa necesaria para las neuronas se obtiene primero a partir de
proteinas prescindibles, de las reservas corporales, grasa, y después, a partir de las proteinas estructurales. De esta
forma, queda garantizado el suministro de glucosa al cerebro.

+ Cuando el ayuno es muy prolongado (mas de tres semanas), el nivel de glucosa baja en la sangre, y no llega a
satisfacer completamente las necesidades del cerebro. En esta situacion extrema, las neuronas de un adulto son
capaces de utilizar otras fuentes de energia diferentes de la glucosa, al igual que ocurre en el cerebro del recién
nacido y del lactante. Esa fuente de energia alternativa son los llamados cuerpos ceténicos, formados a partir de
las grasas corporales y del acido lactico. De esta forma, aunque no sin esfuerzo metabodlico, el cerebro puede seguir
funcionando en situaciones extremas con un nivel bajo de glucosa.

Ventajas del ayuno de corta duracion (uno o dos dias)

Mejora el rendimiento cerebral, especialmente en personas recargadas por una alimentacién excesiva o dese-
quilibrada.

Alivia la sobrecarga metabdlica cuando reemplaza temporalmente a una alimentacion excesiva en calorias, en
azucares refinados y en grasas saturadas de origen animal, habitual en los paises industrializados.
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Como se expone en la unidad “Productos que alteran la mente y la conducta”, este tipo de alimentacidn desvia el
flujo de sangre hacia los 6rganos digestivos, disminuyendo el aporte de oxigeno al cerebroy la lucidez mental.

« Contribuye a educar el apetito: El ayuno o la restriccion de alimentos de corta duracién tiene un valor educativo
para aumentar la fuerza de voluntad y el dominio sobre el apetito.

Sin embargo, mejor alin que el ayuno esporadico, es el seguir dia a dia una alimentacion saludable, que para los
adultos debe ser hipocaldrica (frugal) y baja en grasas saturadas.

Se ha comprobado en animales de experimentacion, que la restriccién de calorias en la dieta de los adultos, pro-
longa la vida.

Comer menos para estar mejor

La restriccién voluntaria del consumo de alimentos durante ciertos dlas al afio, o de determinados alimentos
durante todo el afio, forma parte de la cultura religiosa de la humanidad.

Ademas de beneficios fisicos, como reducir la tendencia a la obesidad1 la restriccion alimentaria ocasional tiene
también un efecto educativo sobre el apetito.

Los habitantes de las modernas sociedades opulentas, en las que el exceso de alimentos es causa de enferme-
dad, obtendrian muchos beneficios al recuperar la practica tradicional de restringir temporalmente la in gesta
de alimentos.
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