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UN NUEVO ANO

Proposito 2022: comer con mas
fibras y hacer la paz con el cuerpo

El shock provocado por la pandemia cambio, quiz,é.s para siempre, las
pautas de la alimentacion: la salud desplazé a la estetica. Los expertos dan
consejos, pero no prometen milagros. Cémo funcionan, y cémo modificar,
nuestros habitos. El rol clave de las fibras.

“Propdsito
numero 1,
obviamente
bajar 9 kilos™:
asi, en una
Nochevieja de
dos décadas
atras, Bridget
Jones empie-
za su famoso
diario. Ho-

Si por un lado mejorar la
alimentacion figura, ano atras
ano, en los top 5 de los propé-
sitos de los consumidores de
todo el mundo,

nuestro
cuerpo
imper-
fecto,
le de-
dica- |
mo s
pensa-
mien-
tos de
gratitud

| LosiniCa por

tos de desecho que intoxican

los tejidos.
Siempre hay algin amigo
que la hace facil:

el trauma de la
pandemia tra-

jo un marcado La pandemia

“es solo cues-
tion de organi-
zarse”, dice, ci-

cambio de en- cambil el enfoque: tando consejos

foque: las razo-

nespaE ol it l?usca comer
mejor yano son - mejor no tanto

de tipo estético

y se basan en POI es_tetlco,
una bisqueda sino por salud

de mayor salud.

‘Se vive una sola

vez” es el mantra que hemos
aprendido en meses de crisis
sanitaria.

Sin embargo, nuestro ca-
mino estd sembrado de gol-
pes bajos. La btisqueda del
equilibrio psicofisico requie-
re indicadores concretos, por
ende, temas como un vientre
hinchado o la “paniculopatia
fibrosa edematosa” (celulitis,
que le dicen) siguen teniendo
el poder de arruinarnos el dia.
Con el agravante de que nos
sentimos atin mas culpables al
percibir lo “antiestético” como
sintoma de algitin mal funcio-
namiento fisiolégico, En otras
palabras, desde la insidiosa
microbiota intestinal hasta
la inefable microcirculacion
linfatica, “si se ve feo, algo no
esta funcionando”,

Mes tras mes, tragedia tras
tragedia, estamos aceptando

que pueden en
cambio generar
peligrosos picos
de cortisol en
quienes, pena-
lizados por un
metabolismo no
particularmente
brillante, se sienten no solo
con sobrepeso sino tam-
bién desastroses en su ru-
tina diaria. Tranquilos,

la ciencia viene en nues-

tra ayuda con sus es-
tratagemas y
soluciones.

Psico Ciber-
nética: no son
21 dias, pero
funciona. Los
habitos son
funcionales a
nuestro cere-
bro para afron-
tar situaciones
repetitivas con
reacciones prees-
tablecidas, sin te-
ner que consumir
muchos recursos
cognitivos. Mas -’
del 40 por ciento

e

na pacidad de hacer
frente a los siniestros produc-

BRIDGET
JONES.

Su primera
anotacion en
el ya célebre

diario era que se
proponia bajar
nueve kilos.
Dos libros que
ayudan.
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FELISELLER DIL NRW FQAK TiMES
€L PODER DI LOS

PSICO-
CIBERNETICA

PO OUE RACTMOS 10 QUF HALIND
TH LA Y84 ¥ 105 NEGOCHES

de las acciones que realiza-
mos cada dia no son deci-
siones de ese momento, sino
habitos. Y ¢qué pasa entonces
con las malas costumbres,

como “queremos ser”? El te-
ma es complejo, pero sabemos
que nuestro cerebro es un or-
gano moldeable, una esponja.
Corria 1960 cuando Maxwell
Maltz, un cirujano plastico de
la universidad de Columbia,
publicé un estudio destinado
a entrar en la historia: “Psico
Cibernética: el secreto para
' mejorar y transformar su
" vida”. Segtin Malz, 21 dias
. es el tiempo que necesi-
. tamos para adquirir
%zg@ cualquier nuevo habi-
" to. Esteanalisis se ha
do perfeccionado.
El tiempo necesario
ara cambiar una
ostumbre varia
_ entre 18 y 254 dias,
’:destacan los exper-
-

g

tos del University
. College de Londres,
~ precisando que lo
§ que tiene mas impac-

‘to es la intensidad de
la motivaci6n a los
cambios y la comple-
jidad de la novedad
ue se quiere intro-
ducir.

i
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Efecto dominé-el ejemplo de
Lisa. Aclarados estos aspec-
tos, la pregunta ahora es com-
prender como llevar a cabo la
misién. Podemos encontrar
una ayuda en otra afortu-
nada obra: “El Poder de los
Habitos” de Charles Duhigg,
un éxito planetario que puso
a disposicién de los lectores,
con un lenguaje accesible, el
resultado de decenas de estu-
dios cientificos. Segtin Duhi-
g8, la creacion de un habito
influye a menudo como una
reaccion en cadena: un tinico
¥ pequefio cambio puede po-
ner en marcha un “dominé”
que permite reprogramar todo
el circuito neuronal.

En el prélogo de su libro,
el experto relata la historia
de Lisa Allen: ex obesa, fu-
madora crénica, endeudada
e inconstante en su trabajo,
durante una crisis de deses-
peracion decidi6 dejar de fu-
mar para hacer un viaje por el
desierto de Sahara, el suefio
de su vida. Al cabo de unos
anos, su propésito de comen-
zar a cambiar uno de sus ha-
bitos (el cigarrillo) disparé un
circolo virtuoso en el patrén
de sus rutinas. Al examinarla

HISTORIA PARA
LEER Y COLOREAR
+ % MARCADORES
+ 1 PLANTILLA

+ STICKERS

“la segunda mitad del cuarto milenio a.C. y

El “ment” variado
del hombre de hielo

AL,
Situada entre el norte de Italia y Austria,
en el espléndido marco de los Dolomitas,
en esa parte de Europa siempre disputada
llamada Tirol, se encuentra la ciudad de
Bolzano. Aqui, fue donde Hombre de Hielo,
comunmente conocido como Otzi, vivio, en

murid, tras ser herido por un flechazo. Per-
fectamente conservado gracias a la deshi-
dratacién combinada con el congelamiento
a gran altura, Otzi es hoy dia una fuente
inestimable para los paleoantropélogos. Su
estémago, perfectamente preservado, nos
permite iluminar la alimentacién de un hom-
bre del neolitico. Los cientificos pudieron
identificar dos comidas completas, en _
dos distintas etapas de digestién. E1 4
dia anterior al que la flecha lo tum-
bara, Otzi habia comido cereales, ]
plantas silvestres y carne de ibice,
un animal comtn en el entorno al-
pino. Por otro lado, unas pocas ho- |
ras antes de caer en el hielo parala

eternidad, nuestro hombre neolitico
habia almorzado con carne de ciervo

hierbas silvestres, frutas y bayas ademas

de repetir cereales, del tipo Triticum spelta v 0T2I1. Nuestro
secale, los “antepasados” del trigo actual. La antepasado del
presencia de salvado sugiere el consumo del neolitico comia
trigo integral. La conclusién es entonces que un animal de
nuestros antepasados alpinos mantenian una los Alpes y un
dieta variada y rica en fibras, carne, vegeta- antecedente
les y cereales integrales. del trigo.
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-perfecta forma fisica, conun '

nuevo trabajo y una vida mas
ordenada en todos los fren-
tes- los cientificos podian ver
la actividad neuronal de sus
viejas conductas, pero esos
impulsos habian sido a su vez
desplazados por nuevos pa-
trones neurolégicos. Al con-
centrarse en modificar una
sola accidn -la de fumar- Lisa
también habia aprendido por
si sola a repro-

cién. En nuestra busqueda de
un camino hacia rutinas mas
saludables, comer con mas
fibras parece ser uno de los
preferidos de los consumido-
res. Una encuesta de 2020 el
Consejo Internacional de In-
formacién sobre la Alimenta-
cién (IFIC) revela que la fibra
es el mas buscado entre los
ingredientes saludables y su
reputacion supera a la de los
cereales integrales, las protei-
nas vegetales, los probiéticos
y los 4cidos grasos omega-3.

Las gondolas de supermer-
cado reflejan esta preferen-
cia. Las ventas de productos
con fibra funcional no paran
de crecer y sélo en Estados
Unidos los productos con alto
contenido en fibra (mas de 5
gramos) aumentaron en 2021
casi 12%, tras afos de creci-
miento de dos digitos, segun
un reporte de la consultora
internacional SPINS.

Los consumidores recono-
cen a la fibra maltiples bene-
ficios para la salud, desde la
mejora del funcionamiento
del aparato digestivo hasta la
reduccion de la presion arte-
rialy de las inflamaciones o la
ayuda a conseguir un peso sa-
ludable. En efecto, si se toma
en cuenta un mismo voumen
de comida, los alimentos ricos
en fibra tienden a saciarmasy

tienen menos calorias.

Segun la investigacion rea-
lizada por la consultora Qual-
trics en una muestra de 8.800
personas de todo el mundo,
los consumidores de América
Latina son los mas interesa-
dos en aumentar el consumo
de fibra (70% frente a un pro-
medio mundial del 52%), se-
guidos por los consumidores
de Estados Unidos (60%).

Siempre segin el mismo
estudio, a pesar

gramar las otras

rutinas automa- Solo 6 de cada
100 argentinos

mos por comer CONSUMen .las

mas fibras? En  cinco porciones

ticas de su vida.

&Y si empeza-

nuestro camino

de sus mejores
intenciones, la
mayoria de los
consumidores
tienen dificulta-
des en cumplir
las directrices
recomendadas

para sentirnos de fibra b verduras para la inges-

“menos Bridget recomendadas

Jones” y mas

saludables, he-

mos aprendido que es posible
cambiar habitos. Sostenidos
por una motivacién que consi-
deramos prioritaria, conviene
comenzar con una rutina pe-
quena, muy frecuente y facil
de modificar. Un hébito que,
al cambiarlo, no quite placer
¥, al contrario, posiblemente
lo agregue. Podria ser ir a na-
dar todos los dias, acostarse
mas temprano, leer un libro
cada noche, tomar mas agua
0 comer solo cereales con fi-
bras. Cada cual elige lo suyo,
¥ consta por otro lado obser-
var que muchos consumido-
res que desean el “total well-
being” ya han hecho su elec-

ta diaria de fi-
bra. “Solo seis
argentinos ca-
da 100 consumen las cinco
porciones diarias de frutas
y verduras recomendadas”,
advierten los expertos del de-
partamento de Alimentacién
y Dietética del Hospital de Cli-
nicas a partir de un estudio de
la segunda mitad de 2021.
Comer més fruta, verdura,
cereales integrales y produc-
tos ricos en fibras es un gesto
simple que desencadena un
estilo de vida mas saludable y
sin culpa: {por qué no ponerlo
en nuestro diario para 2022°? i

*Experta italiana en agroindustria
e historia de la cocina. ;
https:/jstoriaincucina.food.blog/ &




