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ALIMENTACION SANA

Bebamos la comida

b

COINAITIOS

la bebida

Llevar nuestra atencién hacia la masticacion significa revertir
procesos y habitos poco saludables mejorando la relacién
cuerpo - mente y devolviéndonos el bienestar a través de la

alimentacion.

TEXTO: VANESSA LOSADA, NATUROPATA, NUTRICIONISTA, CCOFOOD COACHER Y DIRECTORA DEL AULA DE BIOCOCINA "EL

SENTIDO DEL GUSTO".

omer deprisa, engullir sin

masticar ni saborear cada

bocado se ha convertido

enun hecho cotidiano. El

acto basico de la mastica-

cién pasa desapercibido
para la inmensa mayoria, sin tener en
cuenta las consecuencias de abandonar
un habito tan necesario en el ritual del
comery el proceso digestivo.

Como adultos, bajo la presion de
nuestro entorno social y familiar, vamos
abandonando la intuicion innata que de
nifios utilizibamos para masticar y dejar
el alimento reposando en la boca.

En los programas docentes de
los colegios, una de las asignaturas
pendientes parece ser, entre otras,
educacion para la masticacién y el
comer atentos. Los comedores debe-
rian ser espacios reservados para esta
précticay, sin embargo, parece cadavez
mids arraigada la costumbre de “pasar
de largo” por ellos sin reflexionar sobre
los procesos vitales que participan en el
ritual del comer.

Desde pequefios nos azuzan con
frases que integramos inconscien-
temente: “Cémetelo todo”, “traga”,
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“date prisa”, etc... estableciéndose asi,
con el tiempo, una mala relacion con
la comida y el acto de comer, que, en
muchas ocasiones, vinculamos con
la presion, ansiedad y agitacion. Esta
relacion desordenada con la comida
produce desajustes en los compor-
tamientos alimentarios dando como
resultado desequilibrios emocionales,
psicoldgicosy fisioldgicos: distorsiones
de la imagen, adicciones, experiencias
traumiticas, obsesiones, impulsividad,
problemas digestivos, etc...

La sabidurfa antigua nos ensefia que
el hombre esun canal entre el cielo y la
tierra. Con la respiracion nos nutrimos
del cielo y con la masticacion nos
nutrimos de la tierra.

Parece evidente que hemos perdido
el ritmo en los procesos de masticacion
y respiracion.

Las escuelas de desarrollo personal
se han ocupado de regular la respira-
cién a través de actividades como el
yoga, taichi, chi kung, rebirthing o la
respiracion holotrépica, sin embargo,
faltan escuelas que trabajen la masti-
cacién como herramienta clave para
reequilibrar nuestro organismo.

LA MASTICACION Y LA FUNCION
DIGESTIVA

Ya entorno a 1885 Horace Fletcher “El
gran masticador”, obligado a investigar
los procesos de la digestion debido a
problemas de salud, defendi6, después
de recuperarse en seis meses, que los
alimentos debian ser masticados treinta
y dos veces — o cerca de 100 veces por
minuto - antes de ser tragados.

George Oshawa (Kioto, 18 de octubre
de 1893 - Tokio, 24 de abril de 1966),
fundador de la Macrobidtica, habla
de como la energia vital de cualquier
alimento se multiplica por mil cuanto
mis se mastica y defiende masticar cada
cucharada por lo menos 50 veces.

La aparicién de los dientes y el uso de
las funciones dentales se relaciona con la
adquisicién de competencias psiquicas,
cognitivas, motoras, emotivas, econo-
micas, sociales.

Dime, qué, como succionas, muerdes
o masticas el alimento y te diré que
eres... Nuestros patrones de conducta
cognitiva, emotiva e interpersonal
cambian a lo largo de nuestra vida, al
igual que nuestras caracteristicas odon-
tolégicas son determinadas por la edad



La masticacion nos brinda innumerables
beneficios y trabaja los tres planos del ser
humano: fisico, mental y emocional.

d Conla mast:cacnon y Secreciones en-
zimaticas que con ella se producen, los ali-
mentos llegan pre-digeridos al estormago y
consecutivamente intestino, facilitando las
labores de descomposicion que se realizan
en el proceso digestivo.

Cuando comemaos rapido, bajo presion y
masticamos poco, se produce una dismi-
nucion en la calidad del proceso digestivo.
Dejamos entrar demasiado aire durante la
deglucion e ingerimos grandes trozos de
comida gue aun no se han mezclado bien
con nuestras secciones salivales. Todo ello
contribuye a que se produzcan gases, di-
gestiones pesadas e hinchazon abdominal.

or absorcion de nutrientes.

<P El fin Gltimo de la digestion es generar
la suficiente materia prima para que nues-
tras células puedan realizar sus funciones.
Cuando comemos réapido y masticamos
poco, interferimaos en los procesos de nu-
tricion celular.

I, estimul
No masticar bien los ahmentos |mp|de que
se descompongan y lubriquen suficiente-
mente para eliminar los desechos correc-
tamente.

u

la cantidad de comida

amos; ¢ gCthf%ﬁUQ los mecanis-
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Nuestro orgamsmo esta dotado de un “ter-
mostato” que regula el apetito. Sicomemos
demasiado deprisa, no daremos tiempo a
que llegue la senal de saciedad y habremos
comido mas de la cuenta.

Cuatro sefales de informacion sobre la sa-
ciedad regulamon este proceso:

senal: viaja desde el estomago a través
del nervio vago y hasta el centro de sacie-
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dad en el hipotalamo produciendo la sensa-
cion fisica de plenitud.

i 2° senal: procede de los nutrientes que se
absorben en la corriente sanguinea, como
la glucosa, grasas y aminoacicos.

B 3 al: llega de las hormonas que son
li beradas por el intestino delgado y el pan-
creas cuando se absorben los alimentos.
senal: sustancias quimicas liberadas
por las células grasas y ayudan a apagar €l
hambre.
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del sistema inmune.
ﬁCuanoo masticamos activamos el sis-
tema endocrino u hormonal, estimulando
al mismo tiempo el sistema inmune, ya que
estan estrechamente relacionados.

=7 Alcali

# Cuando nuestro medio tiende alaalcali-
nidad evitamos gue muchas enfermedades
se instauren en nuestro organismo. Preve-
nimos la aparicion de caries y fortalecemos
pelo, unas y huesos; siempre y cuando, evi-
temos consumir frecuentemente productos
que acidifican la sangre coma los refinados
0 las carnes rojas.

Cuando nuestro sistema digestivo esta
ocupado tratando de digerir los alimentos
resultantes de una mala masticacion, se
producen digestiones pesadas, peor ab-
sorcion de nutrientes, cansancio y som-
nolencia. Cuanto mas mastiguemaos, mas

livianos y llenos de energia nos sentire-
mos.

gr'm

Mastxcar conscientemente es un trabajo de
meditacion que activa nuestro sistema pa-
rasimpatico, permitiendo serenar nuestra
mente, cuerpo y espiritu.

Gracias al movzmlento mamdlbular produci-
do por la masticacion y la activacion de la
circulacion sanguinea de las encias, mejo-
ramos problemas como la gingivitis, dolores
dentales, piorrea, etc...

§ Hauices y picar enti
Cuanto mas se humedezca la comida con
nuestras secreciones salivales, mejor pa-
san a sangre los azlcares obtenidos de los
hidratos de carbono que ingerimos y du-
rante mas tiempo se mantienen sus niveles
estables.

| s:@ Calma la

Cuanto mas masticamos, mas se mtensmca
sabor de los alimentos.

A traves del sentido del gusto se perciben
determinadas sustancias solubles en las
secreciones salivales que potencian la per-
cepcion de los 5 sabores principales: dulce,
amargo, cido, picantes, salado. Las papilas



gustativas, son sensores de informacion
que registran las caracteristicas nutri-
cionales de cada alimento; por ello, es
conveniente que la comida permanezca
en laboca el tiempo necesario. El sabor,
color, olor y textura de los alimentos,
es una informacion muy valiosa que
activa determinados 6rganos de se-
crecion interna dependiendo de los
estimulos recibidos.

1 Los dientes son acumula-
3 dores energéticos.

Los dientes maxilares tienen una car-
gapositivaylos dientes mandibulares
tienen un carga negativa. Entre cada
diente también hay diferencia de car-
gas, de manera que cada uno tiene
una polaridad distinta.

Una buena masticacion trasmite
esta corriente eléctrica a los alimen-
tos, cargandolos de energia, revitali-
zéndolos y facilitando su metaboliza-
cion.

El aparato digestivo tiene
1 paralelismo con la funcion
de "digestion” de las ideas, las ex-
periencias de la vida y de como
estas se “digieren”.
La capacidad de masticar nos da una
idea de como una persona transforma
las ideas y experiencias para poder
asimilarlas. La masticacion fomenta
la paciencia, la tolerancia, la apertura
y la comunion con tu propia realidad.

ambiente tranquilo y agradable.

nador, etc...
B Evitar comer con mucha hambre.

Claves para comer
mas despacioy mejor

B Comer parados y sentados, en un

® Intenta no hacer otras actividades al
mismo tiempo que comes: ver la tele,
_ discutir, leer, trabajar delante del orde-

B Pon atencion a las texturas, los sabores,
colores y olores haciendo varias pausas
durante la comida. Compodn y enriquece
tus platos con alimentos de diferentes
colores, texturasy sahores.

® Comer con palillos orientales o con la
mano no dominante puede ayudarte a

relentizar el ritmo.

y la experiencia. Una buena digestion
depende directamente de una meticu-
losa masticacion; y una buena mastica-
cién necesita de una dentadura precisa.

La dentadura de un adulto estd
compuesta por treinta y dos piezas
dentales. Los cuatro caninos sirven para
morder y desgarrar. Los 8 incisivos en
la parte delantera para cortar y trocear,
vy los veinte molares se utilizan a modo
de molinillos para aplastar y moler
alimentos como granos, frutos secos y
semillas.

Una respuesta masticatoria sana,
requiere la activacién y uso de todos los
dientes, cada uno segin su funcién, y
no unos en detrimento de otros. Ya que
cada diente tiene una relacién directa

B Mastica al menos 30 0 50 veces cada
bocado. Una vez hayas integrado el habito
dejaras de contar y lo habras integrado
como costumbre.

¥ Bebe despacio y mantén el liguido en la
bocaduranteunossegundosparasaborear
la bebiday aprovechar sus nutrientes.

B Podemos soltar los cubiertos entre
bocadoy bocado dandonos el tiempo sufi-
ciente para masticar.

® Mostrar gratitud por los alimentos,
pensar en su origen, crecimiento, cultivo
y cuidados. Damos por sentado lo que
tenemos sin valorar que hay mucha gente
no tiene acceso a ello.

B Piensa que el alimento es tu medicina.
Mientras tragas, piensa en su recorrido y
efectos que tiene sobre el organismo.

con determinados nervios, 6rganos,
musculos, glindulas y vértebras. Desde
lo odontolégico se puede encontrar una
explicacién a los problemas digestivos y
del sistema nervioso.

Laboca esla puerta del sistema diges-
tivo, un canal de comunicacién entre el
exterior e interior del cuerpo. Se trata
del lugar donde se prepara el alimento
para iniciar el proceso por el que se
transformard e incorporard a nuestro
organismo.

Cuando vemos, olemos o probamos
unalimento, nuestras glindulas salivales
producen saliva y entonces comienza la
digestion.

Con la masticacién trituramos el
alimento y lo humedecemos con saliva
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H 1 vaso de tapioca sémola,
enjuagada en agua

templada del grifo y escurrida
i 7 vaso de agua hirviendo

B 1,5 cp de sal marina

3 cs de aceite oliva

3 cp de ajo polvo

i 3 cs de ciantro picado

# 6 de champifnones picados
1/2 de cebolleta picada

7 3 cs de salsa soja

H 3 cs de azlcar coco

# % cp de pimienta

# 3 cs de cacahuetes trocea-
dos

M 2cs de azlcar de coco
M 2cs de salsa soja
® 1,5 cs de vinagre de arroz

® En un bol mezclar la salsa de
soja, azlicar de cocoy pimienta.

Remover bien hasta que se di-
suelva el azlicar y reservar.

B Poner a calentar el aceite de
oliva en una sartén y afiadir la
cebolleta picada. Rehogar 2
min. y afadir el champinon. Re-
hogar otros 4- 5min. hasta que
se haya evaporado el agua que
suelta.

# Incorporar el ajo y cilantro y
la mezcla de soja, azucar y pi-
mienta. Subir el fuego y reducir.
Afadir los cacahuetes. Mezclar
bieny reservar.

® Mezclar todos los ingredientes
y dejamos reposar en un bol du-
rante 1h.

B Amasar con manos mojadas
hasta obtener una textura ho-
mogénea y dividimos la masa en
dos.

# Hacer un rulo de unos 3-4 cm
de diémetro con cada uno.

& Cortaren 6-7 trozos de 3cmy
hacer bolitas con las manos em-
badurnadas de tapioca.

i Ir haciendo un agujero en cada
bolita con el pulgary rellenar con
1/2 cp de la mezcla champifion.

& Cerrar el agujero y sellar con
cuidado, uniendo de nuevo la
masa. Volver a darle forma a las
perlas con las manos embadur-
nadas de almidon de tapioca y
reservar.

# Disponer papel de horno so-
bre el fondo de una cesta de
bambu, o cualquier otro uten-
silio para cocinar al vapor. Dis-
tribuir las perlas en las cestas
dejando bastante espacio entre
cada una para evitar que se pe-
quen entre si.

® Cocinar al vapor durante 20
min.

i Seglin se van haciendo tien-
den que volverse cada vez mas
translucidas. Si a los 20 minutos
estan poco translucidas pode-
maos cocinarlas unos minutos
maés. Dejar enfriar 5 minutos y
untamos con aceite.

# Servir con cilantro fresco y
hierbabuena, sobre una hoja
de espinacay con salsa de soja
agridulce o aceite de ajo.

B Mezclar los ingredientes y ca-
lentar hasta que se disuelva el
azucar. Dejar enfriar.

3-4 PERSONAS

B 2 cs aceite de coco
1 cebolla peladay picada
# 3 dientes de ajo pelados

@ 1 boniato pelado y cortado en

rodajas

# 1 zanahoria pelada y cortada en

rodajas

# 1 chirivia pelada y cortada en

rodajas

1,5l agua (agua que cubra la ver-

dura 3 dedos por encima)
¥ sal marina al gusto

¥ En una olla poner a calentar el
aceite de coco y renogamos la
cebolla y el ajo 5 minutos a fuego

medio.

& Incorporar el boniato, zanahoria,
chiriviay rehogar otros 5 minutos.

® Afadir el agua y dejar cocer a
fuego medio 25-30 minutos . A me-

dia coccion salpimentar.

= Apagar el fuego para que pueda
reposar al menos 10 minutos y tri-

turar con la batidora.

2 Servir caliente con sésamo ne-

gro por encima.




para que sea mds ficil su deglucién
y se produzca una accién antimicro-
biana. Este es el inicio de la digestién
quimica de los glicidos, a través de la
amilasa salival.

Si masticamos lo suficiente, la
comida permaneceri en la boca el
tiempo necesario para que las papilas
gustativas, que son sensores de infor-
macién que registran las caracteris-
ticas nutricionales de cada alimento,
activen los mecanismo de la saciedad
mads ripidamente.

Cuanto mis se ejerce la acciéon de
masticar, mds saliva secretamos y
mayor secrecién dcida estomacal
producimos, facilitando asi la diges-
aon.

El alimento pre-digerido pasa
al estémago, donde se digieren las
proteinasy deahi, al intestino delgado
para que las secreciones pancred-
ticas y bilis del duodeno ayuden en
la digestion de grasas, proteinas e
hidratos de carbono; produciéndose
asi, en yeyuno e ileon, la absorcién de
nutrientes a través de las vellosidades
intestinales .

Absorbidos los nutrientes, los dese-
chos pasan al intestino grueso donde
atin se absorben minerales y liquidos.
De ahi pasan al colén y recto para su
expulsion.

APRENDER A MASTICAR

Y COMER ATENTOS

La clave estd en dejar de pensar,
caminar o hacer cualquier otra acti-

vidad mientras comemos. La mente
no puede pensar y ser consciente al
mismo tiempo.

Poner intencién y atencién en el
ritual del comer significa masticar,
identificar el hambre, fijarse en las
texturas, colores, olores, escuchar
los sonidos que se producen con los
movimientos mandibulares, percibir
los sabores en las diferentes zonas de
lalengua, tomar conciencia de lo que
sucede en nuestro interior desde el
MOomento que tragamos.

Como toma de consciencia,
podemos comenzar haciéndonos
preguntas que raramente formu-
lamos: ¢Tengo hambre? :Cuil
es el sonido del hambre? :A qué
sabe? ;:Dénde reside el hambre en
el cuerpo? ;Qué estoy saboreando
ahora mismo? ¢ Tengo sed? :De qué
tengo hambre? :Disfruto comiendo?
¢Estoy lleno? :Tengo pensamientos
obsesivos mientras como? ¢Como
por los ojos? :Como para aliviar mi
soledad, miedos o carencias? :Soy
consciente delo que estoy comiendo?
¢De dénde proviene lo que estoy
comiendo? :Qué me condiciona
cuando como? ¢Me siento culpable
cuando comos....

Para modificar nuestros habitos lo
mejor es practicar una serie de pautas
todos los dias en cada comida. Si
esto nos resulta imposible podemos
trabajarlo en la comida ms tranquila
que tengamos, como minimo cuatro
veces por semana. &

Pruebe el
Sirope
de Savia

El mejor aliado para su
proximo ayuno

Mezcla unica y equilibrada
de los mejores siropes de
palmay arce

EVICRO

93 665 76 06
info@evicro.net  www.evicro.net

El preparado de agua mineral con Sirope de
Savia y limon es un excelente refresco, muy
sabroso y nutritivo. Sin olvidar que este
Sirope de Savia es un edulcorante muy
sano (de lenta absorcion), rico en minerales
y oligoelementos, ideal para la elaboracion
de sus postres, tés v otras bebidas



