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CAPITULO 01

/SABES COMER?

El efornage y ol cerebro eglin conectades

La gran cantidad de neuronas que alberga
el estémago le han dado el apodo de
«segundo cerebro», asi que te hards un favor
si «piensas» lo que comes.



TU ESTOMAGO TAMBIEN PIENSA,
NO LO TRATES DE TONTO

Aunque estén comunicados mediante que cien millones de neuronas. Sé lo
un nervio llamado «vago», el cerebro  que piensas, que ojald pudieras sacar

resguardado en el crdneo y el que algunas en forma de monedas. Pero
tenemos en el estdmago —lees bien, no te precipites y te pongas a frotar
se llama «sistema nervioso entéri- la tetera a la espera de que aparezca
co»; puedes pausar la lectura unos por fin el genio al que cantaba Chris-
segundos para saludarlo- tienen una  tina Aguilera y te cumpla el deseo,
relaciéon muy activa. porque es clave para tu felicidad

que esas neuronas sigan ahi, y que
En las paredes de nuestro intestino las trates bien.

se alojan nada mds y nada menos

OUE PESRDLA.
TODO L ik MANDANDD MEMES




LA CULPABLE DE (CASI) TODO

La Grelina, AKA hormona del hambre

La grelina se activa cuando tenemos hambre y puede alterar nuestro
estado de animo. Por este motivo, si has recibido un correo justo antes de
comer que te ha sacado de tus casillas, no respondas todavia: la grelina, la
«<hormona del hambre», te podria estar jugando una mala pasada, y es muy
probable que, una vez saciada, te arrepientas de lo que has dejado por escrito.

Ademads, en el estémago se encuentran mads niveles de serotonina que en
ninguna otra parte de tu anatomia. Pausa.

REPASO DE LOS APUNTES.DE BI0

La serotonina es un neurotransmisor decisivo en nuestros
estados de dnimo, y en el sistema digestivo se halla el 95%
del total que poseemos. Si pasamos hambre, disminuye
porque no se ingiere triptéfano, un aminodcido clave para
crearla.

Conclusion: ese mal humor hambriento se te puede pasar
si tomas triptéfano. Este se encuentra en los frutos secos,
el platano y los lacteos, entre otros.



Senlido y gengibilidad eglomacales

Nuestro estémago piensa y, lo que
es mds importante, siente. Ahora
puedes explicarte por qué no pudiste
refrenar esas ganas de comerte hasta
el dltimo minicono helado la otra
noche, tras una jornada interminable
rindiendo cuentas a tu jefa. O por qué,
en otras ocasiones similares, «necesi-
tas una copa» (otra vez la grelina).

NO ME JUZGUES, ES LA
GRELINA LA QUE ESTA VACIANDO
LA BOTELLA, NO Y.

Asi que, del mismo modo que desde
el campo de la psicologia se habla
de «personas téxicas», aqui también
podemos hablar de este tipo de
alimentos que, aunque no te in-
toxiquen, pueden resultar nocivos
para tu estado de dnimo (y para tu
figura, jencimal). /Quieres descubrir
cudles son y las claves para comer
mejor? Sigue leyendo.

L ESTARIA DISPUESTA
LA SENORA GRELINA A COMPARTIR
(N COPA CONMIGO?






