31/03/08

o faci .CO
w yhogar.c ‘“l“H

. : . . o - Visitas mes: 3.351.849
Burson-Marsteller e paginas: 1/2 Tipo: Inmobiliario On-Line UsUarios tnicos: 2.087 248

Cronobiologia de la nutricién
o[ La importancia de nuestro ritmo de vida

Toda nuestra vida esta marcada por unas pautas temporales que hacen
que nos levantemos y nos acostemos a una determinada hora, que nos
entre hambre siguiendo un horario mas o menos estricto y que nuestro
ritmo de vida en general se vea regulado y
ajustado a las 24 horas que tiene el dia.

La cronobiologia es la ciencia que estudia todos estos parametros vy,
dentro de ella, la rama que habla de la nutricion, esta sentando las
bases de una dieta establecida segun los horarios de las comidas que
ayuda a que nuestro organismo se autorregule por si mismo.

El reloj manda

La forma de vivir mas habitual nos indica que poco antes o con la salida del sol nos levantamos y
gue, cuando éste se oculta, solemos retirarnos al descanso nocturno. Esta forma de administrar
nuestra vida hace que todos nuestros horarios estén sujetos a los ciclos de luz y de oscuridad.

En mayor o menor medida, ateniéndonos a esto, realizamos nuestras tres comidas diarias, y nuestro
organismo administra los nutrientes consumidos de una manera mas o menos favorable segun
cuando éstos sean consumidos. Es por ello que la cronobiologia de la nutricion, basada también en
el funcionamiento hormonal del cuerpo humano, se erige como una disciplina muy vélida a la hora
de conseguir nuestro peso ideal respetando al maximo la salud.

Teniendo esto cuenta, el reloj nos marca la hora a la que debemos ingerir los alimentos y la
cronobiologia de la nutricion nos dice qué nutrientes son los ideales para cada toma. Es lo que
viene a ser, en palabras del doctor Jean Robert Rapin, experto europeo en toxicologia y
farmacologia, "un control que se basa en respetar de la mejor forma posible el ritmo de las
comidas”.

Una dieta facil de seguir

Aunque para conseguir nuestro peso ideal y mantenerlo también hace
falta segun comenta el especialista, "eliminar el exceso calorico y las
grasas tal y como se recomienda en todos los regimenes de
adelgazamiento, adaptar nuestra nutricion a nuestros biorritmos puede
ser una gran ayuda. Siguiendo esto, el doctor Rapin recomienda:

- En el desayuno: realizar una verdadera comida con una bebida sin
azUcar (té, cafés, infusiones), proteinas (huevos, queso, jamén),
glucidos de absorcién lenta como el pan con levadura y grasas
saturadas como la mantequilla.

- El almuerzo debe ser rico en proteinas (carne o pescado), verduras crudas o cocidas, cereales
(pan) y frutas, en especial los citricos.

- La merienda debe aportar azlcares: fruta fresca, acidos grasos poliinsaturados (nueces, avellanas,
almendras) y se pueden incluir dos onzas de chocolate puro.

- Para acabar el dia, la cena debe ser una comida suave con proteinas ligeras (pescado o0 aves)
acompanadas de verduras crudas o cocidas.
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Otros aspectos, segun Jean Robert Rapin, apuntan a "una disminucion de la cantidad de azlcar y
bolleria, evitar las grasas tipo trans y reducir el consumo de sal". Ademas, puesto que no siempre es
posible respetar estrictamente los horarios de las comidas, es importante que, por ejemplo, ya que
en los dias de descanso solemos variar nuestro ritmo considerablemente, intentar que haya cierto
equilibrio y suplir los posibles excesos o carencias.

Por Clara Sanchez
Agradecimientos al doctor Jean Robert Rapin, experto europeo en toxicologia y farmacologia.



