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Estas son las razones por las
que el calor altera su apetito

» Aunque reduce las
ganas de comer, en
verano se opta por
alimentos fritos o
ricos en grasas, por
eso sube de peso

Belén Tobalina. MADRID

Sentir menos hambre cuando
hace mas calor tiene una explica-
cién. Con la llegada de las altas
temperaturas, no solo los platos
calientes dejan de resultar atrac-

Tenemos menos ganas de comer, pero también pi

JAfectamas
el verano o el
invierno ala
salud mental?

tivos, sino también los manjares
contundentes. De ahi que en esta
época del aflo ganen protagonis-
molascomidasfrescas, frenteaun
plato de garbanzos o unas lente-
jas, y tiene una explicacién.

El calor afecta directamente al
hipotalamo, la zona del cerebro
que regula la temperatura y el
hambre. Y no solo.

«Existen varios mecanismos
fisiolégicos porlo que el calor dis-
minuye elhambre. Unodeelloses
el control de la temperatura cor-
poral interna, y ya que el comer
aumenta dicha temperatura, una
forma indirecta de controlar este
incremento es disminuir el apeti-

masy «f

to», explica el doctor Juan Carlos
Percovich, jefe de Servicio de En-
docrinologiay Nutricién del Hos-
pital Ruber Internacional, en Ma-
drid, perteneciente al Grupo
Quirénsalud.

«Otra forma -prosigue el espe-
cialista- eslaregulacién delasdos
hormonas principales que con-
trolan el apetito. Durante el au-
mento de la temperatura, la greli-
na (hormona del hambre) baja 'y
la leptina (hormona de la sacie-
dad) aumenta. El hipotdlamo
también interviene con varias
hormonas, entre ellas la proopio-
melanocortina (POMC), dismi-
nuyendo la ingesta».
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con fritos, bebidas alcohélicas y grasas

Asi, para mantenernos frescos,
el organismo reduce la digestion
pesada, lo que se traduce en una
pérdida de apetito casi incons-
ciente. Ademads, aumentalanece-
sidad de liquidos, por lo que se
prefieren bebidas y comidas frias
antes que comidas sélidas.

Pero eso no quiere decir que

Una lata de cerveza
aporta unas 145 Kcal
y una copa de vino,
unas 100. Son
calorias vacuas
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» Las temperaturas elevadas, «principalmente
cuando son extremas, pueden producir fatiga
mental, irritabilidad, problemas para dormiry
estrés», explica el doctor Percovich. Ahora bien,
el «trastorno afectivo estacional en verano es
menos comun que el asociado al invierno»,
puntualiza el especialista. Y es que en los meses
estivales, al estar mas tiempo al aire libre, la

astenia veraniega es menos frecuente. En
invierno, en cambio, el frio, la faltade luzy los
dias cortos aumentan la melatonina (hormona
del sueio), reducen la serotonina (relacionada
con el bienestar) y elevan el cortisol y, por ende,
los niveles de estrés. De ahi la llamada «depre-
sién invernal», que genera tristeza, falta de moti-
vaciony aislamiento.

comamos menos ni mejor. Y es
que aunque el calor hace que no
necesitemos tanta energia como
eninvierno pararegularlatempe-
ratura corporal, enverano el cam-
bio de rutinas nos hace optar por
alimentos fritos o ricos en aztica-
resygrasas, como helados o bebi-
das con alcohol, y caldricos.

De ahi que muchos al final del
verano vean, al subirse alabdascu-
la, que han subido de peso. De
hecho, «en verano se suben de
media entre uno y tres kilos», re-
cuerda el doctor Percovich.

Y es que aunque el calor dismi-
nuye el apetito, «<en muchas per-
sonas termina por imponerse el
cambio de hébitos, como, por
ejemplo, tener masreuniones fue-
ra de casa, ingerir méds alcohol y
estar, en general, mds sedentario.
Es verdad que las personas que
controlan mads estas situaciones
no suben de peso e, incluso, pue-
den llegar a adelgazar», recuerda
el endocrino.

Pero, en general, «en esta época
picoteamos maés. Por un lado de-
bido a que cambian nuestrasruti-
nasy tenemos mas tentacionesy,
porotro, porque se suelen preferir
mas snacks que comidas copio-
sas», incide el especialista. Algo
que se acentda al tener mas tiem-
polibre.

Los niios también ganan peso
Otro de los factores que puede
contribuir a estasensacién deme-
nor hambre es el aumento del
consumo de liquidos. Y es que el
hecho de sudar mas nos hace be-
ber més liquidos. Y si bien la sen-
sacién de saciedad producida por
lahidratacién extra puede reducir
temporalmente las ganas de co-
mer, larealidad es que no siempre
se opta por agua.

«Elsudar nos hace perder sales
y agua y esta situacién activa los
osmoreceptores celulares y final-
mente se aumenta la sed». Y en
este momento unono piensa, ono
quiere hacerlo, que «una lata de
cervezaaporta 145 Kcalyunacopa
de vino, 100. Son calorias vacuas,
queseabsorbenrapidamenteyse
suelen almacenar en forma de
grasa, sin utilizarse de forma in-
mediata», recuerda el doctor.

Enel caso delosmenores, como
explica este especialista, <haymés
posibilidad de que suban de
peso». Asi, a pesar de que estan
mas tiempo enla calle y de tirarse
précticamente todo el dia en la
piscina, «de media los nifios su-
ben un 5%» de peso, asegura el
doctor Percovich. Un asunto a te-
ner en cuenta, pues el 30% de los
menores deentre2y17 anostiene
sobrepeso u obesidad, segtin da-
tos recientes del Ministerio de
Sanidad.



