ALIMENTACION SALUDABLE
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Algunos alimentos engordan. Otros son adictivos.
El queso engorda, es adictivo y ademas perjudica la
salud cardiovascular. A qué esperas para dejarlo?

1 queso es el alimento mas
improbable del mundo. Uno
de nuestros antepasados
tuvo que robarle laleche a
otra especie después de que el ani-
mal diera a luz, luego hacer que se
estuviera quieto y conseguir que si-
guiera dando leche. Entonces, mez-
clar la leche con las bacterias para
que fermentara, y combinarla con
las enzimas ocultas en las paredes
delos cuatro estomagos de la terne-
ra.. ;Puede haber algo mas extrano?

SABROSO, Si, PERO...

El queso es sabroso, aunque a veces
tenga gusto a calcetines sucios. A
mucha gente le encanta. Entonces,
(qué dano puede hacer?
Primero, concentra calorias.
Una taza de leche contiene 149 ca-
lorias; una taza de cheddar fundido
tiene 986. Si pensamos en el siste-
ma métrico, 200 g de leche tienen
122 calorias; 200 g de cheddar, 808.

Segundo, concentra proteinas
ldcteas. Especialmente, caseina.
Para algunas personas, estas pro-
teinas son las causantes de sinto-
mas respiratorios, migranas, artri-
tis y problemas de piel, entre otros.
Tercero, concentra el colesterol.
Y también la grasa saturada, la «grasa
mala» que eleva los niveles de coles-
terol y aumenta el riesgo de padecer
enfermedades cardiovascularesy de
desarrollar alzhéimer.

Y tiene mucha sal. Suficiente para
favorecer la hipertension. Ademas,
el queso contiene una variedad de
sustancias quimicas, desde hormo-
nas a opiaceos, que lo distingue de
todos los demas productos.

Pero si comemos poco... Supon-
gamos que todos los dias voy a afia-
dir un poco de queso a mi ensala-
da. O quizas le anado un poco mas
de mozzarella a mipizza. Alfinyal
cabo, estas son las recomendacio-
nes que hacen algunos médicos y

La atemativa sana
son os quesos
VeGAN0S, Como este
de anacardos.

dietistas a sus pacientes. Un equipo
de cientificos de Nueva Zelanda se
plante6—en un estudio realizado con
voluntarios en 2014— qué sucede si
las personas siguen estos consejos.

UN POCO ES MUCHO

Como lo mas probable es que com-
pensemos laingesta extra de queso
comiendo menos de alguna otra co-
sa, nuestro peso no deberia variar.
Pues bien, no fue eso lo que sucedio.
Al cabo de un mes, las personas que
habian afiadido lacteos engordaron
un poco. No demasiado, la media
fue de unos 450 g en un mes. Parece
bastante inofensivo, ;no te parece?
Solo 450 g al mes. Si no fuera por-
que el ano tiene doce meses.
¢Cudnto engorda realmente?
Para que nos hagamos una idea, el
estadounidense medio engorda unos
680 gal ano. Esto equivalea 6,80 kg
en una década, 13,60 en veinte anos,
y asisucesivamente. Algunas perso-
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nas engordan mas que eso, mientras
que otras no engordan nada. Pero
estas cifras son para la persona me-
dia. Asi que si un alimento te hace
aumentar 450 g de peso en un mes,
como les sucedia alos participantes
delainvestigacion, estas engordan-
do aun ritmo mucho masrapido que
la persona media.

Lo notas en la bascula. Otroses-
tudios han demostradolo mismo. En
2013, un meta-analisis combino los
resultados de diez estudios anterio-
res,y aunque el 60% de los mismos
fueron financiados por la industria
lactea, el veredicto fue rotundo. El
queso acolcha tu cintura, rellena
tus mejillas y se nota en la bascula.

VALE, PERO ¢POR QUE?

Site estas preguntando como engor-
dael queso, aquitienes a los respon-
sables de nuestras redondeces que
se encuentran en el queso.

Las calorias de la leche... Es el
alimento natural para engordar a
una ternera, y eso quiere decir que
la vaca vierte muchas caloriasen la
misma. Y el proceso de manufactu-
racion del queso las concentra to-
davia mas. Sillenaramos una jarra
medidora con leche entera, equival-
dria a 149 calorias. Es mucho, mas
que una lata de cola.

Multiplicadas por siete. Ahora
llenemos la misma jarra con queso
cheddar fundido. Resulta que casi
se multiplican por siete: supone 986
calorias porjarra medidora. No sig-
nifica que la mayoria de las personas
consuman esa cantidad de queso,
pero es para que te hagas unaidea.
Si solo es un sdndwich... Veamos
ahoralasraciones tipicas. Recuerda
que una lata de cola tiene 140 calo-
rias. Si te preparas un sandwich de
queso caliente con 56 g de queso
fundido, estaras ingiriendo 170 ca-
lorias solo por el queso; 56 g de brie
equivalen a unas19o caloriasy 56 g
de cheddar suponen 230 calorias.

Calorias afiadidas. Cuando se ana-
de unaloncha de queso auna ham-
burguesa, no se quita nada. Cuan-
do se apila encima de una pizza, no
se saca nada para compensar esas

calorias de mas. Esas calorias que
se anaden proceden ademas de la
grasa. No es solo que el queso ten-
ga calorias, sino que proceden ma-
yoritariamente de la grasa, y estas
son especialmente problematicas.

Adiposidades. Esta eslarazon:la
grasa que ingieres se suma facilmen-
te a tu grasa corporal. La ingieres,
pequenas particulas de la misma
entran en tu torrente sanguineoy,
sin hacer demasiados cambios, es-
tas particulas de grasa pueden ser
absorbidas porlas células adiposas.

MUCHO SODIO, MAS KILOS

El queso tiene mucho sodio, es de-
cir, sal. Se usa como conservante y
saborizante. Pero la sal aumenta la
cantidad de liquido corporal e in-
crementa también tu peso. La ex-
plicacion no tiene mucho misterio.
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Retencidén de liquidos. El sodio
delos alimentos se absorbe rapida-
mente en el torrente sanguineo y
tiende aretener liquidos, tanto en la
sangre como en los tejidos. Eso hace
que te sientas pesado e hinchado, y
se manifiesta como un kilo mas en
labascula. Y, por supuesto, como la
sal hace que los alimentos sean mu-
cho mas apetecibles, a veces nos pa-
samos un poco de la raya.

¢éLleva realmente mucha sal?
Bueno, vamos a verlo. Un paquete
de patatas chips de unos 60 g tiene
unos 330 mg de sodio. Una racion
de 60 g de cheddar o muenster tie-
ne mas de 350. Una racion similar
de Edam tiene mas de 500,y 60 g
de velveeta tienen —aguanta la res-
piracion— mas de 800 mg de sodio.
Las personas que quieren controlar
la sal que toman puede que no pien-
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sen en el queso como una fuente de
sodio muy importante, pero se en-
cuentra casi entre los primeros lu-
gares de la lista. Cuando eliminas
el queso y otros alimentos salados,
desaparece rapidamente el peso ex-
tra que generan los liquidos.

¢TIENE EFECTO ADICTIVO?
El queso no solo tiene sal y aporta
la sensacion al paladar que anhelan
algunas personas, sino que cuando
lo digerimos libera unas sustancias
quimicas llamadas casomorfinas.
Opiaceos. Cuando las casomorfi-
nas llegan al cerebro se unen a los
mismos receptores opiaceos que la
morfina y la heroina. No tienen el
mismo efecto de aturdir la mente
que lasdrogasilegales. Pero son sus-
tancias opiaceas que afectan al ce-
rebroy pueden generar adiccion.

ESTUDIOS

MALO PARA
EL CORAZON
Y EL CEREBRO

e Los alimentos grasos y ricos
en colesterol, como los quesos,
son perjudiciales para el corazén
y aumentan el riesgo de diabetes.
Muchos estudios lo han probado.
Pero sus efectos van mas alla.

¢ El cancer de préstata esta
extendido en paises como Suiza,
Francia, Noruega, Suecia, Canada
y Estados Unidos, entre otros.

Y sin embargo es raro en Japon,
Tailandiay Hong-Kong, donde no
hay tradicion de consumir lacteos.

e Investigadores de la Univer-
sidad de Harvard quisieron saber
si esta asociacion entre lacteos

y cancer se dabatambiénen el
interior del pais. Y hallaron que
las personas que consumian dos
raciones y media de lacteos al dia
tenian un 34% mas deriesgo de
padecer cancer de préstata.

e Otrainvestigaciénllevadaa
cabo en Estados Unidos (Proyecto
Chicago) hallé que lamismagrasa
saturada que causa los problemas
cardiovasculares estaimplicada
en el desarrollo de alzhéimer. Y

un equipo finés vinculb esta grasa
(abundante enlos lacteos) conlos
problemas de memoria.

¢ Eldoctor Dean Ornish yade-
mostré en 1990 que una dieta ve-
getarianabajaengrasasy unavida
saludable reducia el colesterol, la
presién sanguinea, el peso corpo-
ral, reabrialas arterias y reducia
notablemente las posibilidades

de volver a padecer uninfarto de
miocardo. Esa es la buena noticia.
Sidejas los lacteos, ganas salud.
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El vinculo con la dopamina. En
lo mas profundo del cerebro, en el
denominado «centro de la recom-
pensay, lasneuronas fabrican el neu-
rotransmisor del bienestar llamado
dopamina. Si encuentras una fuente
de comida especialmente abundan-
te, el cerebro te recompensa segre-
gando dopamina. Si, por ejemplo,
tuvieras una cita romantica, tu ce-
rebro tendria una reaccion similar.
Te facilitaria mas dopamina. La do-
pamina te recompensa por hacer
cosas que te ayudan o que ayudan
a tu progenie a seguir viva. Y los
cientificos creen que la dopamina
desempena una funcion en nuestro
deseo de comer sal.

AL PRINCIPIO NO TE GUSTA,
PERO SI INSISTES...

Una peculiaridad sobre la dopami-
na: hace que te sientas atraido hacia
aquello que la ha segregado. Para
que entiendas lo que quiero decir,
srecuerdas la primera vez que to-
maste un sorbo de cerveza? Es mas
que probable que note resultara es-
pecialmente agradable. Pero a con-
tinuacion del caracteristico sabor
amargo de la cerveza viene el efec-
to del alcohol que hace sus propias
travesuras en el cerebro. Cuando el
alcohol activa la secrecion de dopa-
mina, esta hace que valores y te gus-
te lo que la ha provocado.

Una descarga de dopamina. Asi
que cuando las casomorfinasllegan
al cerebro del lactante y producen
una descarga de dopamina, este se
aferra todavia mas a su madre. Y si
las casomorfinas en vez de venir
de mama, vinieran de un trozo de
queso, también resultaria atractivo.
Adiccién no es amistad.Una cosa
mas: a veces, ladopamina nos hace
confundir la adiccion con la amis-
tad. Del mismo modo que los alco-
holicos llaman amiga alabotella, y

SRR T

v

L os quesos
VEAANDS, COMO
pste con nneces
Ao macadamid,

carecen de as
casomorfinas de
la leche de vaca.

El cerelor libera
Aopamina ante (a
comida alpundarte
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los amantes del chocolate recurren
a €l cuando se sienten solos, como si
este pudiera compensar la falta de
contacto humano. Eso son los efec-
tos de la dopamina.

¢Es realmente repulsivo? Lado-
pamina consigue también que el
olor a pies sucios de un queso fuer-
te, enlugar de parecernos repulsivo
nos parezca atractivo y nos conven-
za de que, aunque nuestros conge-
neres humanos nos den la espalda,
esa viscosa carga de calorias seguira
cuidando de nosotros. ;Todo el sa-
bor sin nada que lamentar? #
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