COMEEN FUNCION DE TUS RITMOS BIOLOGICOS

LANECESIDAD DETENERUNAALIMENTACION
que seadaptea nuestros ritmos bioldgicos esunade
las principales conclusiones que expusoel Dr. Jean-
Robert Rapin, profesor de Farmacologia de la Universi-
dad de Borgona (Francia), en una exposicion que real-
izo adiversos doctores en Barcelona.

La Cronobiologia de la Nutricion, ritmonutricion,

explica como cada funcion celular estd sometida a

unritmo biologico principal asociado a osciladores.

Estos osciladores determinan el momentodela
ingesta de alimentosalo largode lajornada.

Asi,durante el periodo diurno, las células deben
responder a las demandas y agresiones porlo que
precisande una gran cantidad de energia. Sinem-
bargo, durante la noche, estas mismas células se
reparany renuevan.

Segun explico el Dr. Rapin, durante el dia, hay
Ccuatro picos u osciladores importantes de secre-
cionde cortisol, alas 8,12,17 y 20. Estos momentos
del dia deben coincidir con laingesta de alimentos.
Para el Dr. Rapin “es muyimportante comer en fun-
cion de estos ritmos biologicos” yaque vanaayu-
dara mantener el pesoideal y por lo tanto, tener
una mejor salud.

El tipo de alimentos que debemos de ingerir es
otrode los puntos que traté el Dr, Jean-Robert
Rapin durante suintervencion. Los alimentos ener-
géticos como algunos tipos de grasas e hidratos de

carbono deben seringeridos al inicio de la jornada,
mientras que laingesta de alimentos constitutivos
como pueden serel pescado, serealizard al caerla
tarde. Respecto alaingesta de azlcares rapidos y
grasas saturadas, explicé el Dr.Rapin, tienen que
sereliminadas en la medida de lo posible para evi-
tar la obesidad.



