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Alimentos para
equilibrar la mente

= £ su libro La cocina de la felicidad (Ed.
Urano), la experta en nutricion Adriana
Ortemberg analiza como lo que come-
mos habla de nuestras emociones y co-
molos mismeos alimentos nos sinven para
recobrar el eguilibrio perdido. “Mientras
en la dietética clasica -apunta la auto-
ra-, el interés se fija, sobre todo, en Ia
provision de calorias y nutrientes; en las
corrientes orientales logue comemas es
indivisible de la energia que se generaen
nuestro arganismao.”

De igual manera, la medicina tradicional
china sefiala una correspendencia entre
las preferenclasylos rechazos por clertos
sabores y la vitalidad de los Organos 0 los
estadosemocionales. Atravésde estaop-
tica podemos saber qué nos conviene en
clertos momentos de desequilibrio. Asl,
por ejemplo, si hay deseos de dulce, es
que tenemos un bazo debilitado, o que
se corresponde con estados de preocu-
pacion, ansiedad o depresién. El consejo
no es tomar azicar, sino otro tipo de dul-
ces, COMo Manzanas, arroz o legumbres.
El sabor salado se corresponde con
el rindn v la vejiga, y los miedos a nivel
emocional, de ahi que algunos temores
puedan ocultar problemas renales.

Lo Acido tiene que ver con el higadoy la
vesiculay con el caracter lrascible. En
este caso, se dice que hay un exceso de
calor en esos Grganos v que se debera
refrescar con alimentos que tonifiquen la
energiayin, como los citricos y 1as peras.
Lo amargo es alimento para ¢l higado,
pero a nivel energetico es un sabor gue
estimula el corazany el intestino delgado
yse relaciona con la alegriay el amor.
Por (ltimo; lo picante se vincula con el
pulmon y el intestino gruesn, y con la
tristeza en Io emocional. Ante un estado
de melancolia, se puede anadir ala comi-
da un poco de guindilla, nuez moscada,
mostaza, ajo 0 berros, perc sin pasarse.
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