CRONODIETA

Aplica los conocimientos de la cro-
nobiologia a la nutricion

* Por la manana: los alimentos
engordan menos que por |a tarde.

* Por la tarde: tienes menos ham-
bre porgue disminuye la produccidn
de cortisol, insuling vy glucosa, quein-
fluyen en los mensajeros quimicos
que producen sensacion de apelito v
saciedad. Mas produccion de coles-
terol y otras grasas en sangre

* Durante el suefio: aumanta la se-
crecion de adrenalina y cortisol, pre-
parando al cuerpo para que al des-
pertar el nivel sea dptimo.

cMNeuromediadores?. Regulan el
comportamiento alimentario segun &l
momento del dia. Son las catecolami-
nas: te ayudan a ponerle en marcha
por la manana, sus precursores son la
dopamina y la noradrenalinag. Y las in-
dolaminas, inducen el reposo, como
triptéfano, serotonina y melatonina
Despeja dudas

Con la doctora Maria Teresa Baraho-
na, especialista en Crononutricidn:
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= ¢ Por qué los alimentos engordan
mas por la tarde que por la manana?
Sl trabajas de dia y duermes de no-
che, coma, la mayaria, tu biorritmo si-
gue apmmmadamente este esquema:
anire las 5 am. y las 5 p.m. el cuerpo
consume energia y de las 5 p.m. a
las 5 a.m. almacena y repara.

3 tomas carbohidratos en la prime-
ra mitad del dia, te proporcionan
energia inmediata, estds mas dina-
mica, con mas reflejos v mejor humar,
En la sagunda parte del dia, toma
einas para reparar los tejidos.
eemplo, es el chocolate, es me-
W tomarlo por |a larde ya que estimu-
Ia la melatonina, la hormona que te ra-
laja v hace dormir.
- &1 quiero hacer una dieta en armo-
nia con mis biorritmos...

Te recomiando:

Desayuno: café+leche/ té, con ceraa-
l8s, o con tostada con tomate+aceite.

Media marfiana: Iruta+unas nueces+
una infusidn.

Comida: pasta, armoz o legumbres...
con verduras

Merienda; fruta+un trocito de choco-
late+ una infusitn

Cena: carne, pescado, huevos yfo
Quasos frescos con verduras.

Desayuno + merienda:
no te los salles

Son las dos comidas ma
tes del dia, seqgin Itziar D
cionista de la Clinica Bari
de la ritmonutrician.

Sus consejos:
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* Vigila tu triptofano: !
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