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En los ultimos afios ha crecido con fuerza el
interés por comprender cémo nos relacionamos
con la comida en un mundo saturado de alimentos
ultraprocesados, marcado por la prisa, la
inmediatez y un bombardeo constante de
estimulos publicitarios. A la hora de alimentarnos,
no siempre decidimos desde la calma y la
reflexién, y muchas veces no somos conscientes
de los mecanismos que influyen en nuestras
elecciones.

Para este tipo de decisiones, nuestro cerebro

cuenta con dos sistemas que interactlian constantemente: el impulsivo, que
responde de forma rapida y automatica a estimulos como el olor, la apariencia, la
disponibilidad o el marketing; y el reflexivo, mas lento y deliberado, que nos
permite ejercer control, valorar las consecuencias y planificar alternativas. Cuando
ambos sistemas estan equilibrados, nuestras decisiones alimentarias tienden a estar
mas alineadas con nuestras necesidades reales o metas de salud a largo plazo. Sin
embargo, la exposicidn constante a estimulos que activan el sistema impulsivo
puede hacerlo mas potente y dificultar la funcién reguladora del sistema reflexivo.
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Desde el grupo de investigacion PNINSULA, del CIMCYC, en colaboracién con las
universidades de Monash (Australia) y Exeter (Reino Unido), se ha investigado
cémo el entrenamiento de habilidades cognitivas especificas puede
modificar el funcionamiento de estos sistemas cerebrales. Los resultados de
estos estudios ya publicados son prometedores: un programa de intervencion
cognitiva de cuatro semanas ha mostrado mejoras significativas en la
autorregulacién alimentaria, con una reduccién del picoteo entre horas, una
disminucién del indice de masa corporal (IMC) y otros indicadores, como la medida
de la cintura, que se han mantenido incluso seis meses después.

Actualmente, este grupo estd llevando a cabo dos nuevos estudios de
intervencion en el proyecto Trainep, que combinan el entrenamiento
cognitivo con técnicas novedosas como la estimulacion magnética
transcraneal (TMS). Esta herramienta no invasiva permite modular la actividad
cerebral, lo que podria potenciar los efectos del entrenamiento cognitivo y con ello
podria lograr beneficios de manera mas rapida y duradera. Uno de los estudios esta
dirigido a personas que experimentan atracones de comida y el otro a personas con
exceso de peso que desean modificar sus habitos alimentarios. Ambos programas
tienen una duracién de dos semanas y requieren asistencia presencial en el CIMCYC
(Granada).

Estos proyectos también incluyen una evaluacion integral de los multiples factores
que influyen en la conducta alimentaria, que incorpora medidas cerebrales,
cognitivas, emocionales, conductuales, fisioldgicas y genéticas. Esta vision
amplia supone un avance decisivo para comprender en profundidad los procesos que
determinan cémo comemos y qué nos dificulta mantener hébitos saludables a lo
largo del tiempo.

Mas alla de las dietas estrictas o de los consejos universales, este enfoque destaca
gue nuestras decisiones alimentarias no dependen Unicamente de la fuerza de
voluntad, sino que estan profundamente influidas por procesos neurocognitivos
automaticos e inconscientes. La comprensién de estos mecanismos abre la
puerta a intervenciones mas personalizadas, eficaces y sostenibles

, centradas no solo en lo que comemos, sino también en cd6mo pensamos, sentimos y
decidimos en torno a la alimentacién.

Si estas interesado/a en participar, puedes inscribirte en el siguiente enlace:
https://encuestas.ugr.es/index.php/297665?lang=es
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