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UN ASTEROIDE
NOS ACOMPANA

Ademés de la Luna, un pequefio
asteroide es fiel compafiero de la
Tierra en su trayecto alrededor
del Sol. El nombre del objeto del
tipo “troyano” es 2010 TK7, mide
unos 300 metros de didmetro y
ha presentado una 6rbita estable
en los dltimos 10 mil afios. AFP

Sugieren evitar alimentarse frente a la TV o computadora

omer distraido
le pega a tu peso

> Estudio britanico
revela que no poner
atencion en la comida
influye en el consumo

de mas alimentos

Olivia Guzén

on las 13:00 horas, en
una oficina un hombre se
apura para dejar su traba-
jolisto antes de ir a comer.
Mira el reloj y; con resignacion, de-
siste. No hay tiempo: tendra que
comer frente a la computadora.

Media hora después, siente
hambre y acude a la maquinita
expendedora.

Esta rutina se repite con re-
gularidad y en unos meses nota
que ha subido de peso.

Con frecuencia, las personas
atribuyen el sobrepeso a la fal-
ta de ejercicio y la sobrealimen-
tacion, sin embargo, existen fac-
tores externos que también pue-
den influir en su peso.

Un estudio del Departamento
de Psicologia Experimental de la
Universidad de Bristol, en el Reino
Unido, demuestra que la presencia
de estimulos distractores, como
pantallas de computadora o televi-
sion, durante la alimentacion afec-
ta la sensacion de saciedad e influ-
ye en la ingesta de tentempiés.

“Las personas piensan en los
factores que afectan diariamen-
te sus posibilidades de ejercitar-
se y en qué es lo que comen, pe-
ro nunca piensan en los factores
ambientales que afectan cuanto
comen, como las distracciones”,
dijo Jeff Brunstrom, coautor de
la investigacion, en entrevista via
telefonica con EL NORTE.

El estudio del afio pasado, pu-
blicado en febrero de este afio en
el American Journal of Clinical
Nutrition, realiz6 dos pruebas en
44 participantes: 22 hombres y
22 mujeres.

Durante la primera prueba, los
participantes fueron divididos en
dos grupos a la hora de su comi-
da: bajo condiciones de distraccion,
quienes practicaron simultanea-
mente el juego de cartas solitario
en una computadora, y sin condi-
ciones de distraccion, quienes co-
mieron en una mesa aislada.

Tras consumir nueve alimen-
tos, los resultados demostraron que
los individuos distraidos expresa-
ron sentirse menos llenos después
del almuerzo que aquellos que se
enfocaron en su alimentacion.

La segunda prueba se efectuo
media hora después. En ella se so-
licitd a los participantes calificar el
sabor de diferentes galletas, con la
intencion de medir cuantas galle-
tas consumia cada individuo.

Los resultados mostraron que
el grupo bajo condiciones de dis-
traccion comi6 casi el doble de
galletas.

El especialista en el compor-
tamiento de la nutricion atribuye
estos resultados al hecho de que
cuando uno se enfoca en diversas
tareas a la vez realiza un esfuerzo
cognitivo mayor al normal, el cual
puede resultar en una dificultad o
imposibilidad para comprometer-
se a una actividad especifica.

“Si te concentras en otra acti-
vidad al momento de comer, so-
bre todo en aquellas que involu-
cren una pantalla, no le prestas
suficiente atencion a lo que tu es-
tomago te dice. Si esta lleno o no,
y por lo tanto eres mas propen-
so a comer mas tarde”, comentd
Brunstrom.

En México, de acuerdo con
el Estudio de Consumo de Me-
dios en México 2010, realizado
por la empresa Millward Brown,
los mexicanos pasan mas de nue-
ve horas al dia frente a una pan-
talla, entre television y compu-
tadora, de las cuales 4 horas 29
minutos son dedicadas por los
ejecutivos al uso de internet.

Especialistas coinciden en
que estas actividades pueden
mezclarse con los habitos alimen-

...Y también estar agotado mentalmente

Ademas de los factores exter-
nos, existen factores internos
que pueden influir en tu sobrea-
limentacion. Uno de ellos es el
agotamiento mental.

De acuerdo con un estudio
de la Universidad de Emory, en
Atlanta, publicado en mayo en la
revista Organizational Behavior
and Human Decision Processes,
cambiar de estrategias menta-
les constantemente para resol-
ver un mismo problema afecta
el autocontrol de las personas, lo
que puede llevarlas a consumir
mas alimentos o liquidos.

“El cambio de estrategias
mentales es un acto de control
ejecutivo, el cual consume re-
cursos cognitivos de autocontrol

en nuestro cerebro”, dijo Ryan
Hamilton, coautor de la investi-
gacion, via correo electronico.

“Si no puedes autorregular
tus acciones o0 emociones, eres
menos capaz de restringir tu ali-
mentacion, tu temperamento y
hasta tus gastos”.

En el estudio participaron
300 personas, quienes se SO-
metieron a cinco pruebas. A al-
gunos se les pedia realizar una
misma actividad con diferentes
métodos, mientras a otros con
un solo método.

Por ejemplo, contestar pre-
guntas en inglés y en otro idio-
ma, 0 simplemente en inglés.

Al terminar, se midio su au-
tocontrol a través de pruebas pa-

ralelas que pedian a los partici-
pantes mantenerse serios ante
videos chistosos, beber bebidas
amargas o mantener una posi-
cion de ejercicio.

Aquellos que habian cam-
biado de estrategia mental, mos-
traron tener menos autocon-
trol.

“Si has trabajado todo el dia
en una actividad que requiere
‘usar muchos sombreros’ o cam-
biar de estrategias y te sientes
atascado, es mejor descansar un
rato para reponer tu autocon-
trol”, recomend6 Hamilton.

“De lo contrario, es posible
que te irrites mas y hasta comas
0 bebas mas liquidos de los ne-
cesarios”.

ticios, sobre todo en ejecutivos a
la hora de la comida o jovenes du-
rante la cena.

POCA MEMORIA
De manera paralela, el equipo de
Brunstrom descubri6 que la dis-
traccion de una pantalla al momen-
to de comer afecta la memoria al
grado de no recordar con precision
qué y cuanto comes, y en qué or-
den se consumieron los alimentos.
“Otros estudios ya han de-
mostrado que la distraccion pue-
de incrementar la cantidad que
una persona consuine en una co-
mida. Aqui extendemos ese des-
cubrimiento para demostrar que
el efecto de la distraccién persiste
una vez terminado de comer de-
bido a la falta de memoria”, dijo
el investigador.

Cuando nuestra memoria es
pobre, explico el especialista, en-
tonces en una comida subsecuen-
te tendemos a seleccionar y con-
sumir mas alimentos.

Para evitar que esto suceda, el
especialista recomienda prestar es-
pecial atencidn a qué es lo que co-
mes en tus comidas principales.

EL EFECTO EN LOS NINOS
Si bien el estudio se realiz6 en
adultos, los investigadores con-
cuerdan que el efecto en nifios y
adolescentes podria ser mayor.
“No sabemos si afecta mas a
los nifios que a los adultos, pero
dado que ahora los nifios pasan
mas tiempo realizando activida-
des frente a pantallas es posible
que esta poblacion sea afectada
de manera especial”, comento el

también doctor en psicologia por
la Universidad de Birmingham.
De acuerdo con el estudio de
Millward Brown, los adolescentes
mexicanos dedican cuatro horas
diarias al uso de internet, principal-
mente en redes sociales, paginas
personales y en juegos en linea.
Por lo tanto, es de suma impor-
tancia que los padres tengan pre-
cauciones al permitirles a sus hijos
ver television o hacer tarea frente a
la computadora mientras comen.

La proxima vez que comas
frente a una pantalla, ya sea por ra-
zones de trabajo, para evitar comer
solo, costumbre familiar o simple-
mente por gusto, recuerda: si re-
quieres ambas manos para reali-
zar una actividad, probablemen-
te significa que tu mente también
debe estar enfocada en ella.

Este simple cambio de ruti-
na puede ayudarte a disminuir el
consumo de tentempiés y apegar-
te a tu dieta.

> El percusionista Shashanka Bakshi y el sitarista Paul Livingston

transmitieron un mensaje de paz y espiritualidad en su concierto.
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> Deleitan anoche
Shashanka Bakshi
y Paul Livingston
en concierto

de Marco

Alejandro Fernandez
CRITICO MUSICAL

Un mensaje de espiritualidad, paz
y armonia ofrecieron Shashanka
Bakshi y Paul Livingston en el
concierto de musica clasica de la
India que Marco regal6 anoche a
una numerosa asistencia.

En una fusion perfecta entre
elevacion y virtuosismo, los artis-
tas intérpretes del sitar y la tabla
colmaron las expectativas del pu-
blico que llen¢ el pasillo oriente
del patio central del Marco.

El ambiente correspondid
adecuadamente a los momentos

Fyoichi Karayama
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Guia de Letras

Esta semana te
presentamos “El afio de
Saeko”, libro del célebre
autor japonés Kyoichi
Katayama.

> grafico

Circulo de padres

Pregunta de la semana:
“Mi hijo se viste muy
estilo ‘dark’, pero es buen
estudiante y se porta bien.
¢Deberia preocuparme
por su moda?”.

> participa

de meditacion que produjo lamui-
sica, pues los artistas fueron si-
tuados entre flores, luces de ve-
las frente al espejo de agua de la
fuente del patio, también adorna-
da con pequefias veladoras y en el
ambiente se respiraron aromas de
delicados inciensos.

Livingston ejecuté el sitar,
instrumento de cuerda pulsada
parecido a la guitarra, pero con
cajas de resonancia de calabaza y
sonoridades metdlicas, mientras
que Bakshi toco la tabla, instru-
mento de percusion formado por
dos tambores de madera.

Sin duda que la musica escu-
chada posee un tono religioso y
estd basado en una raga, motivo
melddico para la improvisacion
en el que los musicos alcanzaron
la excelencia

interpretativa.
Para ini- LNORTE.COM

ciar el progra-

ma se escuch6 una raga llamada
“Yaman Kalyan” para el anochecer,
puesto que las ragas se interpre-
tan dependiendo de la hora del
dia y la estacion del afio.

Fue un momento para que la
audiencia entrara en un momen-
to de meditacion, el pasaje deno-
minado “Alaap jor” para solo de
sitar, para luego dar paso a “Gat”
en el que los dos ejecutantes se
enfrentaron a una larga serie de
improvisaciones que impactaron
por su vigor y virtuosismo.

Livingston y Bakshi se mira-
ban para corresponder el desa-
rrollo de su quehacer musical con
una precision impactante.

La segunda parte fue una ra-
ga dedicada como una oracién
por la paz y contra la violencia.

El sitarista, discipulo del le-
gendario Ravi Shankar, se expre-
s6 en un perfecto espafiol y ex-
plicd que la pieza era basada en
siete notas y que contenia un to-
no romantico.

Nuevamente la emocion se
apoderdé del publico que aplau-
di6 con entusiasmo al término
de esta obra.

La velada terminé brillante-
mente con una raga mala (Rosa-
rio de ragas) que de mala no tiene
nada segtin afirmé el joven musi-
co procedente de Libano.

Nuevamente él y el musico
indio se enfrentaron en un due-
lo impresionante que demostrd
su capacidad virtuosa y expresi-
va al maximo.

En suma, una velada que el
publico disfruté plenamente y
que nos ofrecié un tipo de musi-
ca pocas veces escuchada en las
salas de concierto.

Félix Barréon

Las balaceras, bloqueos y el miedo,
que se han vuelto cotidianos en la
Ciudad, fueron la inspiracion pa-
ra su baile.

La compafiia de dan-
za contemporanea Teo-
ria de Gravedad estre-
nara hoy la coreografia
“Monterrey Arde” en el Teatro del
Centro de las Artes, en Fundidora,
alas 20:00 horas.

A través de esta pieza, que
presentaran como si estuvieran
en un ensayo en su estudio, la
agrupacion hara una reflexion
en torno a Monterrey y su situa-
cion actual de violencia e insegu-
ridad, sefiala Ruby Gamez, crea-
dor de la pieza.

LNORTE.COM

“Tocamos el tema del inso-
portable calor que cambia los es-
tados de animo y la violencia que
se vive en la Ciudad, los robos, los
secuestros, el no denunciar los
actos que se estan viviendo y vi-
vir con el miedo constantemen-
te”, explica el coredgra-
fo y bailarin.

Es imprescindible, se-
fala, que los artistas no se
sientan tocados por esta situacion.

“En nuestra labor también es-
ta el retratar, reflejar y transfor-
mar lo que se esta viviendo en la
actualidad, es como la concien-
cia de que necesitamos hacer al-
g0”, agrega.

En la coreografia, con dura-
¢ién de 20 minutos, participan tres
bailarines y forma parte del pro-
grama “Fuego sobre Hielo”, inte-

Inspira violencia su coreogratia

> Ruby Gamez y Aurora Buensuceso,

Francisco Bustos

participan en la pieza “Monterrey Arde”, que se estrena hoy.

grado por tres coreografias mas.
La agrupacion también se
presentara mafiana a las 20:00

horas y el domingo a las 18:00
horas. Boletos en taquilla con un
costo de 60 pesos general.

Monica Patifio



