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xisten muchas sustan-

cias estimulantes que

pueden aportar un em-

pujon de energia, sin los
efectos secundarios de drogas po-
tentes como las anfetaminas. El
ginseng, porejemplo, es una plan-
ta con propiedades ‘adaptogenas’
que ayuda a sobrellevar todo tipo
de situaciones estresantes, mejora
la accion de varios neurotransmi-
sores y aumenta el vigor sexual en
hombres y mujeres. Algunas per-
sonas son especialmente sensibles
a este producto, no lo toleran y no-
tan ansiedad al tomarlo.

Otro estimulante natural es la vi-
tamina B12 (clanocobalamina), in-
dispensable para muchos procesos
olganicos. Su carencia genera ane-
mia; los vegetarianos no deben ol-
vidar que solo aparece en canfida-
des significativas en los alimentos
de origen animal. La levadura de
cerveza, el germen de trigo, el tem-
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peh, el miso y algas como la espiru-
lina son alimentos veganos con
cierta cantidad, si bien insuficiente
segun los especialistas. Las dietas
lactoovovegetarianas aportan la
necesaria gracias a los huevos y la
leche. En caso de deficiencia grave
se administra en inyeccion, si bien
existe en forma de coenzima —el di-
hencocide (coenzima B12)-, bien
asimilado por via oral.

Algo mas potente es la sulbutia-
mina, un derivado de la vitamina
Bl (tiamina) disponible en farma-
cias, que aumenta la resistencia al

esfuerzo fisico y mental, y combate
la astenia, los estados depresivos y
los trastornos psicosomaticos. No
se recomienda en personas con an-
siedad o insomnio, y es mejor no
tomarla después de mediodia por-
que podria dificultar el sueno.

Para terminar, el L-triptofano es
otro estimulante natural, un ami-
noacido que mejora el estado de
animo y la calidad del sueno por
ser precursor de la serotonina, un
neurotransmisor implicado en fun-
ciones muy importantes, como la
estabilidad emocional. De ahi la ac-

cion terapéutica de los antidepresi-
vos ISRS (inhibidores selectivos de
la recaptacion de la serotonina):
potencian la accion de este neuro-
transmisor al impedir que vuelva a
la neurona presinaptica tras ser li-
berado. El LAriptofano incrementa
la sintesis de serotonina y no afecta
asurecaptacion, porlo que presen-
ta menos efectos secundarios.

En los ainos ‘80 se hizo muy po-
pular enlos EE UU, pero la FDA
(Food and Drug Administration) lo
prohibid porque una partida adul-
terada, procedente de Japon, causo
una grave enfermedad conocida
como eosinofilia-mialgia; no por-
que el aminoacido en si fuera per-
judicial. Casualmente (o quiza cau-
salmente), la prohibicidn coincidio
con la salida al mercado del famo-
so Prozac (fluoxetina), el antide-
presivo ISRS méas conocido y pres-
crito por los médicos. (Simple coin-
cidencia o motivos economicos?
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