Del mismo modo, se observaron cambios en los receptores de la
dopamina, la cual es un neurotransmisor con muchas funciones en el
cerebro, incluyendo papeles importantes én el comportamiento y la
cognicion, la actividad mofora, la motivacion vy la recompensa, la
regulaciin de la produccitn de leche, el suefio, el humor, la atencidn, y el
aprendizaje, estos cambios fueron similares a los oblenidos durante la
adiccién a la cocaina &

Estos resultados confirman que la sensibilizacion al anicar observada en
los experimentos conductuales tiene una base molecular samejante a la
vista en ofras adicciones.

En ¢ mundo de hoy, ante una abundancia nutricional, dada por la
accesibilidad de alimentos con CSR, tanto en su distribucion como en su
bajo costo, hacen que las personas caigan con mucha facilidad en su
consumd adictnig en distintas circunstancias (de trabajo, estudio, frente a
la ansiedad, etc). A su vez, este patrGn de consumo, aunado a un estilo de
vida sedentario, produce obesidad y trastonos alimenticios. La obesidad
incrementa dramdticamente el riesgo de enfermedades cardigvasculares
{la principal causa de muerte en nuestro pais) y diabetes.

Es entonces, que si la adiccidn a los carbohidratos es la causa de este
aumento en la obesidad, la prevencion de muchas enfermedades cardio-
vasculares deberia adquirir otro rumbao, en el cual ef papel del médico,
psicologo, nutridlogo ¥ un equipo multidisciplinaric serd preponderante
para generar ese cambio.
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Rompiendo el vicio

Pasante de Enfermeria.

Universidad de Guadalajara.

Una dosis de azicar puede ayudar al cuerpo a compensar los niveles de
sergtoning para santirse mejor. E5 por esta razon que Si 5@ esta un poco
deprimido o friste, salir corriendo a la heladeria més prdxima parece una
excelenta solucion,

El problema es que los hefadas y galletas son un remedio temporal, Una
sobrecarga de anicar obliga al cuerpo a lberar una gran cantidad de
insulina (hormona encargada de controlar |a glicemia). Esta harmona lo
que hace es trabajar para compensar el aumento, ocasionando que el
aniear en sangre disminuya tan rapido como aumentd,

Al bajarse de nuevo el azicar, se experimenta mas ansiedad y apetito por
lo dulce. Afortunadamente, ahora que se conoce la causa, se tiene
también la solucién. Hay muchas formas que las personas con este tipo
de “adiccin a los carbohidratos™ pueden practicar para levantar el dnimo
sin tener que rendirse a las tentaciones y acabar con todos sus esfuerzos.

51 usted a diario siente ansiedad o un fuerte anfojo por akgin alimento en
especial, de seguro estd experimentando una relacidn adictiva con ese
alimento. Hay personas cuya adiccion es el pan, para otros 10s bizcochos,
el amoz, los dulces y para otros muchos las bebidas carbonatadas
arucaradas.,

Para liberarse de una de esas adicciones hace falta saber dos cosas:
»(ue debe retirarse de la adiccion de forma GRADUAL.

= Que pueden experimentar reacciones fisicas desagradables. Los adictos
a las drogas le llaman sindrome de abstinencia.

Uina adiccidn a los carbohidratos puede llevar a consumir una bolsa entera
de galletas en una “sentada” o darse e gusto de comer medio pastel a la
hora de la cena. Su cuerpo estd condicionado a comer carbohidratos
como sea posible, por lo tanto, puede parecer que a veces usted no estd
realmente satisfecho, no importa cudnto o con qué frecuencia come.

Aprenda a escuchar a su cuerpo

Es importante que comprenda sus verdaderas necesidades. Algunos de
los antojos de la tarde pueden ser realments hambre y son una forma en
que su cuerpo b estd dejando saber que es hora de un poco mas de
energia y nutrientes (no foneladas de amicar), si el hambre s el caso
tenga listas algunas meriendas nutritivas y saludables para esos
momentas.

Coma hasta estar satisfecho, no lleno.

Para controlar la adiccidn a kos carbohidratos es muy importants emipezar
a escuchar a su cuerpo, empezar a reconocer sus sefales fisioldgicas.
Muchas veces se abusa de las comidas porque el cerebro no tiene tiempo
de darse cuenta que el estdmago estd satistecho. Cuando se estd
coméendo, hay ciertas sefiales que le dan a entender al cerebro, que es
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