g/fé//

—

BOLETIN DE SALUD PSICOFiSICA N° 86 | SPA LAS DALIAS | 15-11-2011

Cuando hablamos de carbohidratos simples,
nos referimos a los llamados también, azlcares
o carbohidratos de combustién rapida. Esto
significa que el azicar o glucosa de la sangre,
al consumir estos carbohidratos, actia como
el fuego de un pajar, se prende rapidamente y
baja rapidamente también.

Carbohidratos de combustidn rapida son el
azucar, la miel, las harinas, especialmente las
refinadas, pastas, pan, galletas, facturas, repos-
teria en general, golosinas, chocolate, alcohol.
Cuando se consume este tipo de alimentos en
cantidad, la glucosa, es decir el azucar de la
sangre, se desequilibra, pidiéndonos mas y mas
de este tipo de alimentos.

Una de las causas en la necesidad de con-
sumir este tipo de alimentos, tiene que ver con
lo afectivo. La leche materna, tiene un alto
contenido en carbohidratos, en una relacién
con respecto a proteinas y grasas de 8a 1.
Cualquier alimento que se asemeje con la leche
materna, aplaca, sosiega y los buscamos, cu-
ando sentimos angustia y necesidad de afecto.
Un pancito, una torta, galletitas, chocolate, un
vasito de vino o cerveza, cumplen esa funcién
de hacernos sentir cobijados.

Otro factor es exclusivamente quimico. Por un
lado porque los érganos se encuentran sobre-
cargados, y especialmente el higado, cuando

no funciona adecuadamente descargando las
toxinas, pide para equilibrarse mas carbohidra-
tos, azucares, harinas, alcohol.

Tal vez también puede ocurrir que no conta-
mos con la suficiente cantidad de proteinas y
grasas que nuestro organismo necesita para no
sentirnos ansiosos, insatisfechos, desganados.

Si consumimos carbohidratos de combus-
tién lenta como los cereales integrales: arroz,
cebada, trigo, mijo, avena, centeno, quinoa,
amaranto, maiz, el azlicar de la sangre tendra
una combustién lenta y pareja, dando energia
duradera, al contrario de los de combustién
rapida, que mencionamos anteriormente, que
dan energia rdpida y momentanea.

Si cotidianamente consumiéramos en poca
cantidad: proteinas grasas de buena cali-

dad, es decir: pescado de mares profundos
(abadejo, brétola, lenguado), queso de cabra,
de bufala, o quesos de vaca organicos, pollo
organico, por ejemplo en forma de sopa de
pollo, estariamos mas satisfechos y equilibra-
dos quimicamente con lo que la necesidad de
panes, harinas en general y dulces se reduciria.
También es importante incorporar un poco de
palta, semillas de zapallo peladas y tostadas,
almendras fileteadas y nueces tostadas. Si estos
alimentos se incorporan a la alimentacién dia-
ria junto a ensaladas resultan mas digeribles.
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(para 4 personas)

V4 de anana cortado en cubos

1 manzana verde cortada en rodajas

10 frutillas o frambuesas cortadas en mitades
4 taza de queso de cabra

Flores de caléndulas y capuchinas

1 manojo de rucula cortado con la mano

1 taza de brotes de soja

2 cucharadas de almendras fileteadas y tostadas
2 zanahorias cortadas en forma de tiras

Alifo: perejil picado, yogur, vinagre de arroz.
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