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El queso tendria propiedades para
contrarrestar la ansiedad y depresion

Investigacion internacional descubre cémo un componente cémun
de este producto generaria importantes beneficios.

Cristina Pérez

Un estudio en ratones realizado en China de-
mostré que la caseina, una protefna presen-
te en algunos alimentos, entre ellos los ldc-
teos, produce efectos que contrarrestan
trastornos del dnimo como la ansiedad y la
depresion. Situaciones que se dan en los roe-
dores al igual que en los humanos, por lo que
seespera que estas investigaciones propor-
cionen nuevas perspectivas al tratamiento
de las personas.

Anteriormente, la caseina habia sido men-
cionada a propésito de un sondeo efectua-
do por la Universidad de Michigan, publi-
cado por la revista Plos One, donde el que-
soaparecio en una lista de los alimentos que

producian una mayor tendencia a la reite-
racion del consumo.

Alimento de consumo diario
Los primeros lugares en aquella némina
fueron ocupados por ultraprocesados con
grasas anadidas y carbohidratos refina-
dos, como helados, papas fritas, galletasy
pasteles. Pero llamo la atencion que apro-
ximadamente en la mitad del catastroapa-
recfa el queso, que no contiene ninguno de
los elementos con que se elabora los que
le precedian. Siendo, a diferencia deellos,
un producto natural y de alto valor nutri-
tivo.

Se especuld entonces que la causa de esta
atraccién por el queso podria encontrarse en

lacasefna, lacual, al entrar en contacto con
los jugos gdstricos del estémago produce una
sustancia denominada casomorfina, que
provoca en quien la ingiere una agradable
sensacion de placer.

El efecto de la caseina sobre trastornos del
dnimo como la ansiedad y la depresion fue
corroborado por un estudio realizado en
ratones y publicado por la revista Fronteras
de la Nutricién, financiado, entre otros, por
la Fundacién Nacional de Ciencias Natura-
les de China.

Allf se senala que en vista de una serie de
efectos secundarios adversos de los medi-
camentos para la ansiedad/depresion en el
mercadoen la actualidad, es inminente ex-
traer y desarrollar nuevos medicamentos

contra la ansiedad y ladepresion a partir de
plantas y protefnas (como el hidrolizado de
caseina) como complementos o sustitutos de
los medicamentos contra la ansiedad y la de-
presion existentes.

En consecuencia, agrega, se investigé la
mejora de la funcion de ansiedad/depresion
medianteel compuesto de hidrolizado de ca-
seina y dcido -aminobutirico en ratones in-
ducidos por la inyeccion cronica de corti-
costerona de estrés.

Los experimentos revelaron que la admi-
nistracion oral por sonda nasogastrica revir-
tid significativamente los comportamientos
similares a la ansiedad y la depresion. En
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P La caseina, una proteina presente en algunos alimentos, entre ellos los licteos, produce efectos que contrarrestan trastornos del animo como la ansiedad y la depresién.
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comparacion conel grupo de control mode-
lo, el peso corporal aumenté después del tra-
tamiento

Ademas, los cambios histopatolégicos en
la region del hipocampo de los ratones an-
siosos/deprimidos también se aliviaron des-
pués del tratamiento. Por lo tanto, las die-
tas de hidrolizado de caseina pueden indu-
cir efectos beneficiosos en los ratones con
ansiedad/depresion.

Eldoctoren Nutricion y Alimentos Samuel
Durdn, director del Magister en Salud Pu-
blicade la Universidad San Sebastidn, sefia-
la que otro componente natural del queso
también puede contribuir a laaceptacién de
que goza. La tiramina, sustancia involucra-
da en la respuesta al estrés y la regulacién
del estado de danimo.

Agrega que el contexto en que frecuente-
mente se da el consumo de queso contribu-
yeigualmente a su popularidad. “Es bastan-
te heddnico, sostiene el profesional, mucha
gente lo come por placer. Cuando se pien-
sa en queso se piensa en sabores, pero tam-
bién muchas veces en situaciones sociales
donde se da la posibilidad de compartir. Se
lo asocia con amistades, con momentos
agradables”.

La paradoja del olor

Durdn destaca que el consumo de queso se
da de forma distinta a la que se presenta, por
ejemplo, conun simple vaso deleche. “El yo-
gur puede ser mds comparable al queso” in-
dica Durdn, porque también puede repre-
sentar atractivo por su sabor. Pero mucho
mds el queso, por la presencia de grasa,
proteias, ciertos toques dulcesy algode sal.
Por lo que es muy probable que a nivel ce-
rebral el efecto heddnico del queso sea mu-
cho mds intenso.

A esto se suman, senala el facultativo, los
aromas, captados a través del olfato, el pri-
mer sentido con que un alimento se conec-
ta con el cerebro.

En este aspecto, los quesos también pre-
sentan una peculiaridad que es a la vez una
paradoja. Muchos de ellos despiden un olor
que naturalmente produce rechazo si pro-
cede de otro origen, pero emanando de este
alimento no solo es aceptado sino muchas
veces celebrado.

Es el caracteristico olor que acompafia al-
gunas de las variedades del producto, que
sin embargo es saboreado por muchos de sus
adeptos.

Elorigen de este aroma es la fermentacion
controlada de la leche. A través del cuajo, las
diferentes bacterias del tipo lactobacillus van

degradando la lactosa y los carbohidratos,
generando gases residuo. Al mismo tiempo,
en el proceso, se van degradando las protei-
nas y se genera un leve aroma amoniacal.

Como resultado del proceso de maduracion
se pueden obtener mds de cien compuestos
volatiles diferentes que aportan olor y aro-
ma al producto, generando en conjunto una
cantidad de moléculas que se transportan
a ravés del aire para llegar a las fosas nasa-
les de las personas.

Hay quesos en los que ademds actian
mohos y bacterias, provocandounolory sa-
bor mds intenso, como esel caso del roque-
fort.

Los datos precedentes resultan especial-
mente relevantes si se considera que Chile
es el mayor consumidor de queso en Lati-
noamérica, segun la estadistica de la Ofici-
na de Estudios y Politicas Agrarias de Chi-
le (ODEPA). De acuerdo a este organismo el
consumo per cdpita actual en nuestro pais
es de 11,1 kilos, lo que representa un incre-
mento de 27,6% en comparacion con la ci-
fra registrada en 2011.

Esto lo convierte ademas en el producto
ldcteo mds consumido en el pafs.

“Rayados” por el queso
El doctor Durdn sostiene que, mientras no
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se llegue a extremos patoldgicos, la aficion
por el queso es perfectamente saludable. In-
cluso si se da en los nifios. “Muchas veces
laincorporacion de ldcteos en la dieta de los
nifos, expresa el profesional, e incluso en
adolescentes, puede ser complicada por-
que ya no quieren tomar leche”.

“La alternativa del queso, subraya Durin,
puede ser muy buena, porque, por ejemplo,
tres rebanadas de queso al dfa satisfacen la
recomendacion de las Guia Alimentarias re-
comendadas por el Ministerio de Salud, ya
que corresponden a las tres porciones de ldc-
teos que se debe ingerir al dia. Con su apor-
tede calcio, buen aporte de proteinasy otros
nutrientes como Vitamina D. A través deun
ldcteo que ademads estd fermentado, lo que
significa que va a entregar propiedades dis-
tintas, mds valiosas para la microbiota que
lo que puede representar la leche en estado
liquido™.

Recuerda que la elogiada dieta mediterra-
nea recomienda ldcteos fermentados, es de-
cir queso o yogur.

Como era de esperar en esto tiempos, la po-
pularidad del queso se manifiesta también
una nutrida gama de sitios de internet de-
dicados a atender, dar recetas y otros datos
aquienes “rayan” coneste productoy estin
dispuestos a seguir disfrutindolo. @

» Es muy probable que a nivel cerebral el efecto hedénico del queso en los seres vivos sea mucho mas intenso.
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