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INTRODUCCIO

En aquest nou quadern del Club a Casa trobareu noves
activitats, lectures, receptes i acudits per passar una estona

molt entretinguda a casa. Esperem que us agradi.

Si teniu qualsevol dubte, voleu parlar amb nosaltres o voleu
venir a alguna activitat presencial podeu trucar-nos al 93
445 44 60 0 al 673 589 901.

Recorda que si vols compartir els teus treballs,
elaboracions o creacions pots enviar-les al mobil del
Club (673 31 75 85).
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1. PASSATEMPS 1 JOCS D'ENGINY

PASATIEMPOS10.COM Numero 6 de 10

22 - CRUCIBARRADO 23 - SOPA CON REFRAN

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

i Encuentra las 5 palabras que completan el siguiente refran:
2
; L. C____ C__o_
% Y EL C____ ____ E__
5
e QQHBLTOMRRCBDWHY
¢ SASOCTHSTWKDWNNT
8 CWYSJUDNREWSTHVAA
9 DVYXTGOCHPNBUPUBA
Horizontales: 1. Convienes, pones de acuerdo. Fruto, pl. 2. Simbolo BBCBZDCEKFSYEKOZ
quimico. Sobria, sencilla. Simbolo quimico. 3. Vil, despreciable. I 1T LDNJDGUWSEEWHG
Planta tal. 4. Sefialéis el del recipiente. Acido al gusto. q
5. Elevz.mBaonrqu:ooso‘ 6.e ane:sr:a‘gsrgfusd;e?zlree?xada Z'ecl’aaer?::doa VYAQMXUTW /} LHVOKN
de un puerto. Las dos primeras. Boga. 7. Fijariamos precios. 8. GKRSNWZJLNTBHFYP
Mamifero. Derogué una ley. 9. Asociaciones. Guises ETALOCOHCWKGMXARB
Verticales: 1. Interviene. 2. Arbol de regiones tropicales. 3. Me des- VI SFQIWWQZENTCDHDG
i. Vuel . 4. P bterranec. C ;B
Fragmentaré, 6, Simbolo del stokes. Consumidor. 7, Quits lapisla |V C X D BS P F EEBYWNF E
un fruto. Observabas. 8. Fundar Terminacion de pretérito imperfec- YNGGUQQNGSCCVXVF
to 9. Misica Gasta 210, dis el iento. C <
doe granuls)‘:::oo :or;nu‘i:nli:; C1015.an5 gn;i)ae cllzebun;z:m;:S: Lu(;Saar GNSJXMDRJERSNNSJ
muy tranguilo.
24 - SOPA NUMERICA 25 - UNA DE DOS
Encuentra los numeros en |a sopa.
Elige una de las dos letras de cada pareja, y en cada fila forma
1000 |13 97 84 9 5676 3 68 4 una palabra. Leyendo de arriba a abajo podras leer un refran.
201510 7140594717592
252118 58 788332088889 CA UB RA EN SD TO
250 8367429629997 2 ND OX
212;26949485997749 T EM NR GA OS
7
48278849546 5814
o HL OA MR ZO
482757755570047860 DL EL
A i 1S of ox on
5470 CD AO FM OY
5670 07301000547 728
5709 18 1657710178597 Refran:
qas |1 1570694052245
17399090828815020
7487 4
e lsccasce0cas io4 26 - FUGA DE LETRAS
8828 252195 850121 33839 Anade las letras que faltan para formar varias palabras relacionadas.
90020 [9 03 529814159929
9204 9710889469815 2 N E__ GR_NI_O
825 [0 01 588980619725
9958 (06 56 0659567023 LL__1A  _IEN_O
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“Las cosas claras y el chocolate espeso.”

25
“Cuando no tengo lomo,

de todo como”

24

840586783684

4059471756

26
Nieve.

Granizo.

Lluvia
Viento.
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27 - SOPA TEMATICA 28 - CRUZADA

AGUJA TOPELLEUFLMR
ANCLA PRENSADORASTP 4LETRAS 6LETRAS
ARBOL 1'G IRESGZDNAK ATAR ACUGOSA
BARRA NNSGMUBLLOAZ CAVE ADOSAS
BARRENO OLO VECHTICR GDU EBRO ATRAER _—
CARTER NV L | BB HIJA ESCASA I
CIGONAL KXDMRETRACGL MOFA  FREIAL
coRow |AOACVZTFBRII WiRr  BUAR | —f
_— GGDKZNRAYALA 22;"5 m::‘;’*
oiicrionx IWBUWUF AR RBL A ik
EMBOLO JQRQGRUPVCNR 7LETRAs |RIE|LJE
ESPIGA £L R 'YI A F JNNO AB 5LETRAS ALIARSE
FUELLE ADAN T KQARKFL CALLA ARDERAN
- OBXDNTTOTVYM S |
. ESPIGAQNVTMI EXODO  NUMERAR

A RLXAEGLCPARBOL GASTA  ORIENTA
el RIDNGLPIOLJO OBRAN
B Al LKFNZLTANA OSADA
SOLDADIRA (B T EDMOONBH UN
TOPE CODLNNWPKJZD

29 - SUDOKU 30 - INCOMPLETO

Nivel: MUY FACIL Completa el crucigrama y con las letras que afiadas, debida-

mente ordenadas, forma un nombre de mujer
Completa el sudoku de forma que en todas las filas,

columnas y cuadros remarcados de 3 filas por 3 columnas

estén todos los nimeros del 1 al 9 sin repetirse ninguno. EI|IF . CIAIRIAIY
=T TE] TET3 5 I [N[c[E|R]A|D]O
- s PIEIR[I|cl[oY[Y
AlLl1]s s|AloO
slol] lsla]7 3
= : = NJlc[u[E[B[E[C]}
AR B To|[UIRIME|T|E[R
AlPlE[A]1[sSIN]
] adl I RIU[TIlB] [s]| [E
4l [8) [7] 9161 AlSIAILIAl [TIEIN
118 5] |2
2 4 Palabra:
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31 - SOPA DE LETRAS
KG GV

ALBINISMO
ARRABAL
ASIR
CELOSO
CERA
EFICAZ
EMCCIONAR
FOLLETO
HACHE
MADERO
MAPA
OPQRTUNO
OTRO
PASATIEMPO
PERIPLO
PRIMO
REMATE
RESTRINGIR
Sulzo

TARA
TESTIGO
TRANSFERIR

§_
»m

>PIOIMOTITMEEPrAMTPBPL~<TOZ>» TP
XMP MV —-—NZZIOXI-rAIMTM—0O >N
ZONMFrY>POTWVWXZA> D— TP XWI
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P—TM<L200<X> A2 00Z2CcH083807TO
IOV AT XOODMOO—-——-wvm—-40H
OZ=ZXOrMRZN—A>»Z0TMA—X
MTI>POT—00VOCHOX AP ZO0O—-40cN

33 - UNA DE TRES

Elige |a letra correcta de cada columna para formar una palabra
Pista: La primera letra es una E y la ultima una O.

TIY|ITIMR|A|O|K|O|T|E|O

E[S|[U|N|C|IT|H|L]JA|R]|L]|L

All'|R|IA|S|L[A[IN|B[J|I[A

Palabra:
34 - LETRAS DESORDENADAS

Descarta una de las siguientes letras y forma el nombre de un
animal.

TEEIRLB

Animal:

32 - CRUCIGRAMA

1 2 3

1

2

3

4

5

: "EEn

7

8

9

Horizontales: 1. Repito. Alabar. 2. Empacharse. 3. Ni por ..., de
ningin modo. Educado. 4. Inepta, incapaz. Encallase una embarca-
cién en la costa. 5. Del litoral, pl. Neptunio. 6. Percibi. Sellerade ...,
municipio de Espafa. Estirada. 7. Hicieseis una operacion comer-

cial. 8. Sophus ..., matematico noruego. Prefijo. Luis Felipe ..., pin-
tor argentino. 9. Arrasa, arruina. Parte del teatro.

4 S5 6 7 8 9 10 11 12

Verticales: 1. Manifiesten alegria. Orilla de tela con adomo. 2.
Manchéis. 3. Imagen de una falsa deidad. Miro. 4. Quitaste con
engafio. 5. Término psicoanalitico. Posea. 6. Simbolo quimico.
Compositor. 7. Nombre de varon. Me moveré de un lugar hacia
otro. 8. Combate con armas de fuego, pl. 9. Limpiases. 10.
Municipio de Barcelona. Nino pequefo. 11. Isla del Atlantico Sur.
12. Pez marino. Anda.

35 - RUEDAS

En cada rueda forma una palabra afiadiendo las letras que
faltan. No se indica en qué casilla empieza la palabra. Se lee en
el sentido de las agujas del reloj.

GAEE
Cos
Lo e
§%
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35
a) Acampada.
b) Alquimia.

34
Liebre.

33
Estacionario.

¢) Borracho
d) Cascabel.
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36 - CRUZADA 37 - AUTODEFINIDO
= g encafio |~ roca |V VAN AL %7
4LETRAS 6LETRAS Aﬁi‘; A _\no~l CONS'\\J- Lwiﬁkjo
LSED TSNS LENTAS NANTE DERECHA
D A\ < <
ARPA BOTARE
BASE LANCHA ——
CREA  PECARI oy > escrioal>
CRIC RECAER I LIMITABA
D ~7
ED- SYDNEY  |—
KILO TARARI
SANA  TIERNA cousiaavloeresas|” TG0 be
TARA SEGUIDO | ATONTE %Mcsclljosﬁ
7 LETRAS b % Iiae 1> %
5LETRAS AIRADAS Senas,
ARCHI  APORTAS SivpaLo iy S e (b »
CARNE  DEBIESE SR ERGI0.
ETAPA EMANADO 3 5
iBERO LIDERES
KENYA  SUMERJQ =
LIAIS pARre O | S P
EROSIONO S
ODIAS 5 <
38 - SOPA TEMATICA 39 - SUDOKU 9X9
ARPA RDENTDGMNCRBT Nivel: FACIL
BOCINA TCTCUERNOWSDO
CASTANUVELA [P A ERP I SFQTYG Completa el sudoku de forma que en todas las filas,
columnas y cuadros remarcados de 3 filas por 3 columnas
CLARRETE GSNCLIRASJOA estén todos los numeros del 1 al 9 sin repetirse ninguno.
CONTRAFAGOTIN T I [INsTRUMENTOS | | L F
CORNETA OAR MUSICALES FLA 7 3 2
CORNETN  |IGN AOYCSEAI IR
‘:{:’ggfo HULMMLBGZGNT 8|5 1
g JECAEPOZCNAN 5|2 1 6
e NABPUIYTTSRC 815
LIRA BOCINATXHI OE 4 6
OBOE Pl ANOUKEWRAF
OReANILL0 DI DCMI LYNILG
PIANO VEADEAEES SRHA 317 411
PIANOLA NI UNSTTESPOA
TAMTAM RAOWOAKMPUPC 6 513 4
TROMPA LALLGLZRARVE 2 517
VIOLA OJUAAZAFATUE

Puedes enviar este PDF por correo electrénico, compartirlo en redes sociales, publicarlo en tu blog,
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40 - CRUZADA 41 - SOPA TEMATICA
., AZUCAR NUKEBONNOSA AL
- — BOMBON VI FLQOVMMNZU
ARDI GUISAR BUNUELO AXGABCREMAUS
ECHA  LIARON COCA IDVMWEUSUXCC
EDIL MANTAS A|B|A|D CREMA NJ O ; HAP
FUEL 0CloSO | — | B L PASTELERIA BRA
IBON

LREKAEW AHT
DIgd TLeIRAS I O suUEPTT S Ol R $
OLLA AGITARE _ | HUEVO b
PAPI IRRADIE ) LECHE ANNJ li’ QAJ ZPUE
sTOP SANEEIS LIONESA YOUTNXANNYFL

ZRBUELGI AJ A I
5LETRAS 8 LETRAS WOUSSE WO RzZDXPLTMAQL
ATICE  AZULEIOS NI PVQRGHAR INAL
:ﬁfg S‘CEST“EBE‘;S BLLAS: |3 i EHTHXYLXNO
OBREN  PENARAIS o MOUSSERDLLPA

; PASTELILLO -

PELEO  PERSISTI EPTMRJGNA I A
SETAS —. PLUMCA'_(E HMYACPBZSOSP
SUFRO POWORON IC K YCR AZJRNTP
TEMA TARTA EOIVDTKGME E |
VERM TRUFA LGCXNAAELSLEP
u VAINILLA HNHABLDHCAFY
42 - AUTODEFINIDO
Yol A N N D PP o
_DURA SUADRE DINARIA HIBER-
ORGAND T_ATER(I C_CNSON. NACION
b v v AV
bt e TR D
BINARIO PL.
MURECO COLCR
3 a4 Hasta aqui las 10 entregas de
pasatiempos gratuitos de muestra.
PARTE DE| > ANTIRUA-
o [ R 204 b
SEMALE EE. DU,
b ™ b v . .
e Consigue mas pasatiempos en:
VIL D i NCOMBRE D
ORDENES,| DE I'_tTHA
e ApoeoPe PASATIEMPOS10.COM
b ~7
senoito D CONSG: 1
PENST RAE
b 7
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2. HUMOR

La nueva factura de la luz

NO MAMA,
AQUI PONE:

'ES TIMADA
SRA."

QUE 1RNOS AL VAUE , Q€

MENOS
AWt 1€ ESTAFAN |

l ESTIMADA SRA. ... ’

dTU NO ERAS
ALERGICA?

'S
N

Y ENSAR QUE
NACE UNOS MESES

NOS WAN BAMOS

Qge Je ALG0? )
” |.g|.l‘ml\JN HILO
DE
- ESPERANZA

FLANVTA
BANANA
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3.LLETRES

El Problema

Un gran maestro y un guardian compartian la administracion de un
monasterio zen.Cierto dia el guardian murio, y habia que sustituirlo.

El gran maestro reunio a todos sus discipulos, para escoger a quien tendria
ese honor. «Voy a presentarles un problema dijo-. Aquel que lo resuelva
primero sera el nuevo guardian del templo».

Trajo al centro de la sala un banco, puso sobre este un enorme y hermoso
florero de porcelana con una hermosa rosa roja y sefiald: «Este es el
problema.

Los discipulos contemplaban perplejos lo que veian: los disefios
sofisticados y raros de la porcelana, la frescura y elegancia de la flor...
¢Qué representaba aquello? ¢(Qué hacer? ;Cual era el enigma? Todos
estaban paralizados.

Después de algunos minutos, un alumno se levanto, mir6 al maestro y a los
demas discipulos, camind hacia el vaso con determinacion, lo retird del
banco y lo puso en el suelo.

«Usted es el nuevo guardian -le dijo el gran maestro, y explico-: Yo fui
muy claro, les dije que estaban delante de un problema. No importa qué tan
bellos y fascinantes sean, los problemas tienen que ser resueltos.

Puede tratarse de un vaso de porcelana muy raro, un bello amor que ya no
tiene sentido, un camino que debemos abandonar pero que insistimos en
recorrer porgque nos trae comodidades. Solo existe una forma de lidiar con
los problemas: afrontarlos. En esos momentos no podemos tener piedad, ni
dejarnos tentar por el lado fascinante que cualquier conflicto lleva
consigo».

Acuérdate de soltar el vaso: Cuento con moraleja

Un psicologo, en una sesion grupal, levantd un vaso de agua. Todo el
mundo esperaba la tipica pregunta: “; Estd medio lleno o medio vacio?” Sin
embargo, preguntd: — (Cuénto pesa este vaso? Las respuestas variaron
entre 200 y 250 gramos. El psicologo respondio: «EIl peso absoluto no es
importante. Depende de cuanto tiempo lo sostengo. Si lo sostengo un
minuto, no es problema. Si lo sostengo una hora, me dolera el brazo. Si lo
sostengo un dia, mi brazo se entumecera y paralizara. El peso del vaso no
cambia, es siempre el mismo. Pero cuanto mas tiempo lo sujeto, mas
pesado, y mas dificil de soportar se vuelve.»
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Y continud: «Las preocupaciones, los pensamientos negativos, los
rencores, el resentimiento, son como el vaso de agua. Si piensas en ellos un
rato, no pasa nada. Si piensas en ellos todo el dia, empiezan a doler. Y si
piensas en ellos toda la semana, acabaras sintiendote paralizado, e incapaz
de hacer nada.» jAcuérdate de soltar el vaso!

Ta Gobiernas tu Mente, no tu Mente a ti: Un cuento para

pensar

Un estudiante de zen, se quejaba de que no podia meditar: sus
pensamientos no se lo permitian. Hablé de esto con su maestro diciéndole:
“Maestro, los pensamientos y las imagenes mentales no me dejan meditar;
cuando se van unos segundos, luego vuelven con mas fuerza. No puedo
meditar. No me dejan en paz”. El maestro le dijo que esto dependia de él
mismo y que dejara de cavilar. No obstante, el estudiante seguia
lamentandose de que los pensamientos no le dejaban en paz y que su mente
estaba confusa. Cada vez que intentaba concentrarse, todo un tren de
pensamientos y reflexiones cortas, a menudo inutiles y triviales, irrumpian
en su cabeza...

El maestro entonces le dijo: “Bien. Aferra esa cuchara y tenla en tu mano.
Ahora siéntate y medita”. El discipulo obedeci6. Al cabo de un rato el
maestro le ordeno: ”’jDeja la cuchara!”. El alumno asi hizo y la cuchara
cayOd obviamente al suelo. Mir6 a su maestro con estupor y éste le
pregunto: “Entonces, ahora dime ;quién agarraba a quién, ta a la cuchara, o
la cuchara a ti?.

El Cojoy el Ciego

En un bosque cerca de la ciudad vivian dos vagabundos. Uno era ciego y
otro cojo; durante el dia entero en la ciudad competian el uno con el otro.
Pero una noche sus chozas se incendiaron porque todo el bosque ardi6. El
ciego podia escapar, pero no podia ver hacia donde correr, no podia ver
hacia donde todavia no se habia extendido el fuego. El cojo podia ver que
aun existia la posibilidad de escapar, pero no podia salir corriendo — el
fuego era demasiado rapido, salvaje- , asi pues, lo Gnico que podia ver con
seguridad era que se acercaba el momento de la muerte.

Los dos se dieron cuenta que se necesitaban el uno al otro. El cojo tuvo una
repentina claridad: «el otro hombre, el ciego, puede correr, y yo puedo
ver». Olvidaron toda su competitividad.

En estos momentos criticos en los cuales ambos se enfrentaron a la muerte,
necesariamente se olvidaron de toda estupida enemistad, crearon una gran
sintesis; se pusieron de acuerdo en que el hombre ciego cargaria al cojo
sobre sus hombros y asi funcionarian como un solo hombre, el cojo puede

16



ver, y el ciego puede correr. Asi salvaron sus vidas. Y por salvarse
naturalmente la vida, se hicieron amigos; dejaron su antagonismo.

El Bambu Japonés

“Hay algo muy interesante que sucede con el bambu japonés y que nos
ensefia una importante leccion. Cuando un cultivador planta una semilla
de este arbol, el bambd no crece inmediatamente por mas que se riegue y
se abone regularmente.

De hecho, el bamb( japonés no sale a la superficie durante los primeros
siete afios. Un cultivador inexperto pensaria que la semilla es infértil, pero
sorprendentemente, luego de transcurridos estos siete afios el bambu crece
mas de treinta metros en solamente seis semanas.

¢,Cuanto podriamos decir que tardd realmente en crecer el bambd? ¢seis
semanas? ¢0 siete afios y seis semanas? Seria mas correcto decir que tardo
siete afos y seis semanas. ¢Por qué? Porque durante los primeros siete
afnos el bambl se dedica a desarrollar y fortalecer las raices, las cuales
van a ser las que luego de estos siete afios pueda crecer tanto en solamente
seis semanas. Ademas, si en algun punto en esos primeros siete afos
dejamos de regarlo o cuidarlo, el bambi muere”

El bamb0( japones nos ensefia que no debemos desistir facilmente de
nuestros proyectos o metas.
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5. CUINA

Salmorejo

Ingredients

150 ml d'oli d'oliva verge extra

1 kg de tomaquets vermells ben madurs.

200 gr de pa (millor que tingui un dia o dos)

1 gra d'all de Montalban o similar (la quantitat d'all al gust)

10 gr de sal (al gust)

Procediment

1.

2.

Netegem bé els tomaquets i els tallem en quarts, els afegim a un bol
gran i triturem amb la batedora fins que ens quedi una salsa liquida.
Passem aquesta salsa per un colador per a retirar possibles trossos
de pell i petites llavors que hagin quedat en batre'ls.

. Tallem el pa en trossos petits i els afegim a la crema de tomaquet

anterior. Els deixem reposar durant uns 10 minuts. Aixi ajudem al fet
gue el pa s'estovi si esta molt dur i sera molt més facil de batre.

. Pelem l'all i, com l'usarem en cru, li llevem el centre perqué no

repeteixi. Ho afegim al tomaquet amb el pa. Tirem I'oli d'oliva verge
extra i la sal. Ho passem tot per la batedora fins que ens quedi el
més fi possible. Provem si esta bé de sal i si no rectifiquem amb una
mica més.

Només ens queda ficar el bol en la nevera i deixar que es refredi. En
un parell d'hores el tindreu ben fresc i perfecte per a menjar.

. A I'hora de la presentacio, el millor és posar-ho en un plat profund o

bol. Empolvorem amb uns encenalls de pernil serra o ibéric amb un
punt (10 segons) de microones. Aixi aconseguireu un toc cruixent.

. A més l'ou cuit i unes gotetes d’oli li queden perfecte. Perd no té per

que quedar aqui el tema, el consell regulador del salmorejo també
ens recomana: cogombre, pebrot, ceba, pastanaga, remolatxa o
préssec.
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Cassola de xai amb peésols i naps

Ingredients

800 gr de coll de xai (tallat en rodanxes gruixudes o trossos)
34 de quilo de pésols

2 pastanagues

Caldo de carn

1 ceba tendra gran

1 nap

2 tomaquets madurs

1 gra d'all

Oli d'oliva verge extra i sal

Menta i romani

Procediment

1.

2.

En una cassola posem oli d’oliva a escalfar i daurem els trossos de xai
per les dues cares.

Netegem i piquem bé la ceba i l'all. Les sofregim bé i seguidament
afegim les pastanagues a trossos ben petits (préeviament pelades i
tallades).

. Un cop estigui tot daurat i amb compte que no es cremi, afegim els

tomaquets madurs ratllats i deixem que es cuini tot lentament.

. Un cop fet el sofregit, figuem el caldo de carn i ho deixem

aproximadament 1 hora, hora i mitja, fins que la carn quedi ben
tendre.

. Quan veiem que la carn ja esta gairebé al punt, afegim els naps

tallats en trossos petits i deixem que s’estovin (30 min aprox.), quan
quedin 10 minuts de cocci6 afegim els pésols.

. Als Ultims minuts afegim el romani i la menta, tapem i deixem

reposar.
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6. CURIOSITATS

LA DOPAMINA Y LA ADICCION A LA COMIDA

Por Tatiana Mondragon

Los animales nos hemos tenido que adaptar a un ambiente hostil en donde
la disponibilidad de alimentos no estaba garantizada. Una de esas
adaptaciones es motivacion para que repitamos un determinado
comportamiento que facilite la supervivencia. Nuestras neuronas, por
ejemplo, liberan dopamina cuando nos alimentamos, y de esta manera nos
refuerza a seguir alimentandonos en el futuro.

Dopamina y recompensa

Las funciones basicas o vitales como comer o copular son necesarias para
que la especie no se extinga. Es por ello gue nuestro ADN ha evolucionado
de tal manera que nos estimula para que continuemos realizando dichas
funciones. Cuando sentimos motivacion por hacer algo, es porque
previamente obtuvimos un refuerzo positivo que nos hace querer repetir la
misma experiencia.

La motivacion para comer activa los sistemas dopaminérgicos cerebrales.
La dopamina es un neurotransmisor con multiples funciones tales como
ensefiar al cerebro los comportamientos que debe adquirir. El proceso es
complejo, pero basicamente es la liberacion neuronal de dopamina al
realizar determinadas actividades recompensantes como comer.

La adiccion a la comida

La obesidad es una enfermedad crénica que afecta a millones de personas
en todo el mundo, y sin embargo muchas personas obesas son incapaces de
disminuir su ingesta de comida. De la misma manera que ocurre con las
drogas, la comida activa el sistema de recompensa cerebral. El problema no
es la ingesta de alimentos per se, sino un sistema dopaminérgico fuera de
control que lleva a la persona a consumir mas de lo necesario.

Segun Volkow y colaboradores, investigadores del Instituto Nacional sobre
Abuso de Drogas, en EE.UU., es posible que comer compulsivamente sea
un reflejo de un sistema dopaminérgico con poca sensibilidad. Es decir, se
requiere comer demasiado para poder notar saciedad. Tambiéen es posible,
no obstante, que la persona busque evitar el refuerzo negativo de la
privacion de alimento en lugar del refuerzo positivo de comer.
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La adiccion al azUcar

La adiccidn a la azlcar podria compararse a la de sustancias altamente
adictivas como la cocaina. El ser humano no siempre ha tenido a su
disposicién todos los alimentos que necesita. Por lo tanto, la evolucion nos
ha llevado a buscar alimentos con alto contenido en gldcidos. Ademas,
cuanta mas azucar consumimos, mas alto sera nuestro umbral de deteccion
de dicho disacérido. En otras palabras, mas cantidad necesitaremos para
detectarla.

También son importantes las preferencias personales de cada individuo y el
grado de refinamiento del azlcar, que aumenta la adiccion.

En animales no humanos, el aztcar produce los mismos sintomas que otras
sustancias adictivas: atracones, ansias, tolerancia, recompensa (liberacion
de dopamina) y sindrome de abstinencia.

Por otra parte, es dificil detectar si una persona esta bajo los efectos del
azucar o si presenta sindrome de abstinencia de azucar. En cualquier caso,
durante periodos de tiempo sin consumo de azucar, los niveles de
dopamina cerebral disminuyen y esto lleva a ingerir esta sustancia
generando asi un circulo vicioso.

Otros problemas relacionados con la ingesta excesiva de azucar

Consumir mas azUcar de la que nuestro cuerpo necesita diariamente
conlleva una serie de problemas de salud.

Una consecuencia es el aumento de peso que puede ser extremo y derivar
en obesidad. La obesidad es en si una enfermedad relacionada con ciertos
tipos de cancer, cardiopatias, diabetes e incluso la muerte.

Otra consecuencia de una ingesta excesiva de azucar es el aumento de
tension arterial y de colesterol LDL (lipoproteina de baja densidad), dolor
articular, insuficiencia renal y resistencia a la insulina, que da lugar a
la diabetes de tipo 2. Algunos estudios han relacionado también el riesgo de
depresion con el alto consumo de azucar.
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