
Educar el cerebro
para perder peso

s
i despu~s del verano ha tr’atdo en su
eqmpaje algunos kilos de nu~, sepa
que la soluci6n para perderlos deft-
nit/varnente pasa pot educar al ce-

rebro. Det erminadas cornidas, facilment e
accesibles 5’ que requieren un minimo de
preparaci6n, son ricas en grasas y az~ca-
res, y pueden anular los mecanismo de sa-
ciedad del cerebro y nos llevan a comer en
ex~eso. Este tipo de alimentos sobrecargan
el sistema de recompensa, igual que hacen
las drogas, y le llevan a un funcionamien-
to inadecuado, de manera que cuantas mas
grasas y az~cares se ingieren, m~ se desea
seguir haci~ndo]o. De ahi que se hable tam-
bi~n de adicci6n a la comid~_

Seg~n un estudio realizado en la Urd-
versidad de Tufts y el Hospital General de
Massachusetts, que ha publicado la revis-
ta de acceso libre ~Nutrition & Diabetes~,
se puede entrenar el cerebro para que pon-
ga fin a este bucle y prefiera alimentos sa-
ludables hajos en calor~s en lugar los otros
con m~s calorias y menos sanos. E1 estu-
dio, llevado a cabo con mujeres y hombres
adultos, sugiere que no s61o es posible re-
vertir el poder adictivo de la llamada ’~ast
food" sino aumentar, adem~s, ia preferen-
cia por los alimentos sanos. ~No nacemos
adorando las patatas fritas y odiando la
pasta integr~l~, explica Susan Roberls, que
lidera la investigaci6n.

El equipo estudi6 qu~ ocurHa en el ce-
rebro de 13 hombres y mujeres con sobre-
peso y obesidad. Ocho de los participan-
tes segutan un nuevo programa de adelga-
zamiento disef’u~o en la Universidad To_~s,
y otros cinco, del grupo de control, no se
inscribieron en et programa. Los esc~tne-
res cerebrales de los que segutan el pro-
grama de p~rdida de peso revelaron cam-
bios en las ~treas del sistema de recompen-
sa del cerebro asociadas con el ~l~rendizaje
y la adicci6n. Despu~s de seis meses, esta
zona habia aumentado la sensibilidad a
los alimentos bajos en calorfas, paralela-
mente se observ6 una disminuci6n de la
sensibilidad a los alimentos con m~s ca-
loria,s y menos saludables..
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