Domingo 11.01.26
LA VERDAD

bro tienen que estar en sintonia.
Unas navidades, que parece una
tonteria, suponen una rotura total
de esa sincronizacién.

—¢Por qué?

—Porque, de repente, rompemos
muchas rutinas. Ya no nos levan-
tamos a la misma hora, ni nos acos-
tamos a la misma hora, ni estamos
haciendo la vida que llevamos ha-
bitualmente, y es una vida muy
diferente a la que solemos llevar.
Y luego dormimos peor, bebemos
mas alcohol... El alcohol es un dis-
ruptor enorme de toda esta sin-
cronizacién. Pero, principalmen-
te, es que perdemos todas esas
rutinas saludables que nos cues-
ta tanto alcanzar como, por ejem-
plo, ir a andar, ir a tu gimnasio por
las mananas o comer al medio-
dia, cenar temprano, no comer
mucho por la noche, desayunar...
Todo esto es lo que sincroniza tu
organismo. Esto se rompe total-
mente durante estos dias'y hay que
volver a recuperarlo, claro.
—Dice que el alcohol es «un dis-
ruptor enorme».

—Si. Estd clarisima la influencia
del alcohol por la noche sobre el
sueno, porque cada copa de al-
cohol cuesta como una hora de
retraso en el sueno. Tres copas
te pueden retrasar hasta tres ho-
ras. Aunque se entra muy bien al
sueno después de beber, porque
el alcohol es hipnotico, luego pro-
duce un despertar durante el sue-
no que depende del numero de
copas. La primera media hora
duermes muy bien pero, cuando
pasa el efecto hipnotico, entra el
efecto disruptor y entonces te
despiertas.

El sistema «mas ecologico»
—Luego que si andamos todo el
dia cansados...

—El sueno tiene dos cosas que lo
hacen especial. Primero, que es un
reparador continuo. Un reparador
continuo de todos nuestros orga-
nos. Todos nuestros érganos tie-
nen que descansar. Por ejemplo,
el pancreas necesita descansar.
Pero, cuando comemos por la no-
che, no descansa porque sube el
azucary ese azucar esta toda la no-
che alta y no tenemos manera de
bajarla. El proceso de autofagia, lo
que hace con el sueno es recoger
todos los residuos, la basurilla que
generan nuestras células, el ADN
que se ha roto, las proteinas que
no han llegado a nada... Es como
un bar que por la noche tiene que
cerrar para limpiarse, recoger las
colillas y todo lo demaés. Y al dia si-
guiente abrir de nuevo a todo tra-
po. El sueiio lo hace con esa auto-
fagia, lo hace perfecto y con unas
bolsas que se llaman autofagoso-
mas, que son como unas bholsas de
basura que guardan esos residuos.
Luego estan los lisomas, que son
como trituradoras. O sea, es el sis-

tema mas ecoldgico que existe. Y
con todo esto ya obtenemos de
nuevo aminodcidos, azticares, et-
cétera. Por la manana tenemos otra
vez todo perfecto para el creci-
miento de células, la regeneracion,
etcétera. Y si no se duerme, eso no
funciona.

—cLos excesos puntuales, con-
centrados en un periodo corto
de tiempo como la Navidad, pue-
den tener efectos duraderos so-
bre el metabolismo?

—Si. Aqui hay dos cosas impor-
tantes. Una es el sistema de re-
compensa. No sé si ha oido ha-
blar de la dopamina...

-Si.

—Por ejemplo, yo no queria co-
mer mas turron ya. Pero me ha
traido una de mis alumnas un tro-
cito pequeno de un turrén de su
pueblo... Lo tengo aqui.

-¢Y qué va a hacer con €1?
—Pues me lo voy a comer (risas).
Pero es un trozo pequeno. Es lo
que le quiero decir. Ha termina-
do la Navidad, te has puesto las
botas, ya estds harto, y hoy te po-
nes a lechuga y pechuga. Eso no
es eficaz ni es positivo.

‘Enganchados’ a la Navidad
—Gracias.

—Hemos estado acostumbrando
a nuestro sistema de recompen-
sa a niveles de dopamina altos y
se ha hecho insensible. Lo que ha
pasado es que el organismo se ha
acostumbrado a azucares, grasas,
gran cantidad de energia, alimen-
tos muy atractivos, muy palata-
bles, que nos dan mucho placer.
Y nuestro sistema de recompen-
sa cada vez necesita mas. Tu te
tomas todo el turrén y la dopami-
na aumenta. Te da placery sien-
tes una recompensa. Pero con to-
dos estos alimentos, en cuestion
de dos horas después de comer,
hay una caida enorme de dopa-
mina. Mucho mayor esa caida, por
ejemplo, que si te hubieras toma-
do unas lentejas. La subida no es
tan alta, pero la caida es enorme.
JY eso qué te genera? Otra vez un
sentimiento de busqueda de ese
dulce para volver a tener esa sen-
sacion de plenitud y de recom-
pensay no tener una sensacion
de vacio, que es la que te da la cai-
da de dopamina. Ahora mismo
estamos todos en un sistema do-
paminérgico ya insensible que
necesita dulces, que necesita se-
nales potentes, alcohol, etcétera,
para sentirnos con placer. Y hay
que volver a un sistema dopami-
nérgico que sea ya sensible a lo
que antes era. Por ejemplo, unas
lentejas ricas o a irte a andar por
la manana o ir al gimnasio y sen-
tirte bien, con placer. Pero eso ne-
cesita un tiempo.

—Es decir, que en enero acaba-
mos todos un poco ‘engancha-
dos’ a esa dopamina navidena.

TRES ARMAS CONTRA _
LOS EXCESOS NAVIDENOS

Recuperar la «constancia

dinamica». Volver a recuperar
las rutinas previas a las navidades,
como levantarnos y acostarnos
pronto, hacer deporte, moderar
la ingesta de comidas a deshoras
y variar los alimentos de la
dieta, entre otros factores.

Fuera la culpay los extre-

mos. Pensar en blanco o
en negro, en el bien o mal «no
nos lleva a ningtin lado».

Organizacion. Tener una des-
pensa amiga. Organizar la vida
de tu casa para que sea un aliciente
y un amigo. Que no llegues a casa y
te encuentres a tu enemigo. Colores
en la alimentacion. Nuevos estimu-
los para mantener la dopamina.

DIETAS

«Te has puesto las
botas en Navidad
y hoy te pones a
lechuga y pechuga.
Eso no es eficaz
ni positivo»

‘DOPAMINA NAVIDENA'

«Nos hemos
acostumbrado a
niveles de dopamina
altos, y ese sistema
de recompensa cada
vez necesita mas;
es una sensacion
similar a la del juego
ola droga»

SATURACION

«Una paciente me
dijo: ‘El dia de
Nochevieja, mi novio
y yo nos hicimos un
hervido’. i{Una ilusion
con el hervido!»

—Es como un vicio, si. Es igual que
la sensacion del juego o de la dro-
ga. Es decir, necesito mas. Por eso
no se puede cortar de repente con
todo, porque te genera un sindro-
me de abstinencia, y puedes te-
ner nuevos atracones. Lo impor-
tante es establecer las nuevas ru-
tinas poco a poco, las que tenias
antes diariamente, no solo en la
comida: en levantarte, en irte a
andar, en exponerte a la luz, en
comer a tu hora, en cenar a tu
hora, en bajar las cantidades de
comida, en tratar de buscar ali-
mentos menos palatables, mds
homogéneos, que sean menos do-
paminérgicos. Pero sin decir: «ya
no como, ya no bebo, me macha-
co», porque dentro de tres dias

estds hecho un desastre. Y ade-
mads puede venir lo que llaman
depresioén postvacacional, que va
muy unida también con lo que se
come, con lo que se duerme y con
esa busqueda de sensaciones que
no te generen vacio. Tenemos que
ir restaurando un sistema mas
flojo, pero que te vaya también
motivando y manteniendo den-
tro de un placer y una recompen-
sa porque, si no, es durisimo.

«Lo primero es ordenarse»

-Y, desde su punto de vista, ¢cual
es el enfoque nutricional mas
adecuado para retomar ese equi-
librio tras las navidades?

—Lo primero es ordenarse. Orde-
narse en horarios lo maximo po-
sible, porque una vez que recupe-
ras horarios, ya tu microbiota —
que también tiene ritmos— se va
ordenando, va teniendo ritmos
mads estables. Esto te lova a dar
también el acostarte a tu hora. Por
ejemplo, no tener muchos esti-
mulos por la noche, de luz inten-
sa, de musica, de conversaciones
muy complejas o que te generen
mucha excitacion en cualquiera
de los de los niveles: es decir, en
negativo o en positivo. Y tampo-
co decir: voy a ir todos los dias al
gimnasio, porque lo mismo den-
tro de tres dias te da el bajén. Em-
pezar andando, poquito a poco,
establecer de nuevo la rutina. Des-
pués, en el desayuno, pues mira,
si estabas tomando tortas de Pas-
cua, pues no es que te quites el de-
sayuno, pero vamos a pasar a la
tostada de aceite y tomate, que
también esta muy rica. Ahiya em-
piezas a estabilizar tu sistema de
recompensa. Después volver, por
ejemplo, a lalegumbre, que es un
alimento que llena mucho, que sa-
cia. La lenteja, el cocido, todo lo
que es la comida que llamamos
proteina de pobre, pero que es
muy saciante, y que te puede ir
compensando ese cambio de co-
mer menos calorias. Y luego las
cenas, algo que sea divertido, que
te sea atractivo, pero que td sepas
que te va a ir bien. Y por supues-
to fruta, un montén de verdura,
toda la que puedas, y tratar de sen-
tir que ya estds haciendo una vida
mas razonable. El otro dia me de-
cia una paciente: «El dia de No-
chevieja, mi novio y yo nos hici-
mos un hervido». {Una ilusién con
el hervido! Porque ya estaban sa-
turados de tanta de tanto impul-
so, ¢no? De tanto impacto. Luego
también quitar de casa todo aque-
llo que te quede de estos dias: el
trozo de roscén de Reyes, el de tu-
rrén... quitalo ya de en medio. Eso
ayuda mucho porque estamos ya
saturados, pero es cierto que no
estamos tan saturados como para
dar un cambio radical a una vida
monacal de repente y a una comi-
da totalmente de verdura, que te
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puede dar un rebote dentro de 10
diasy, ademas, tristeza.

—Lo de ponerse a ayunar 16 ho-
ras seguidas... ;Tampoco?

—A ver, cada persona es un mun-
do y también hay que conocerse.
Hay personas que, por su vida, son
capaces de hacer un ayuno inter-
mitente y encontrarse muy bien.
Yo, por ejemplo, no puedo. Lo he
intentado, pero eso me aisla de mi
familia. A mi me gusta comery ce-
nar con mi familia, entonces eso
me aisla. Saltarte el desayuno no
conviene. El ayuno intermitente
de comer solo por la tarde noche
va en contra de nuestros ritmos
circadianos, ese no nos conviene.
Y es muy frecuente aqui porque
claro, en Espana saltarte el desa-
yuno es bastante facil, luego co-
mes al mediodia, cenas y ya has
hecho ocho horas de ingesta. Y
luego 16 de ayuno. Pero eso no lo
recomiendo, en general.

«Una selvaricay saludable»
—¢Qué alimentos favorecen una
mejor recuperacion estos dias?
—Todo lo que es verdura, fruta...
Colores en tu alimentaciéon. Que
no te falte un arcoiris en el plato.
Remolacha, todos los pimientos
de colores... Y frutas variadas. Una
macedonia, por ejemplo. Todo esto
ahora nos viene muy bien porque
nuestra microbiota necesita po-
nerse a punto de nuevo, porque le
hemos estado dando cosas que no
le gustan. Nos interesa una micro-
biota variada como una selva rica
y saludable. Yo animo a que la gen-
te diga, pues venga, me voy al mer-
cado, con ilusién, me voy a com-
prar alimentos de distintos colo-
res, todos los que pille, y me voy a
hacer un plato de colores. Ensala-
das, macedonias... Entrar un poco
por ahi, por el &nimo del color en
en el plato. Eso te puede ayudar a
recuperar el equilibrio.
—Cambiar las luces navidenas por
los grises de enero nunca fue fa-
cil. La llamada cuesta de enero.
—Efectivamente. Aqui también en-
tra un factor importante, que es el
estrés. De repente volvemos a te-
ner responsabilidades, a tener que
levantarnos a nuestra hora, la de-
presion postvacacional. Y de re-
pente, toda esa vida que era muy
artificial, desaparece. Ahi también
estd el problema de la comida, ha-
cia el que podemos tirar para tra-
tar de llenar este vacio. Es todo un
equilibrio entre serotonina —la hor-
mona de la felicidad—, dopamina
—de recompensa-, el corticoide de
activacion y el GABA, que es un
neuropéptido que te permite dor-
mir, permite tranquilizarte y aho-
ra puede que también lo tengamos
un poco débil. Tristeza, estrésy
también una sensacion de vacio.
Por eso hay que ir poquito a poco
sin perder la alegria de vivir, que
es lo importante, claro.



