LOS HIDRATOS DE

CARBONO EN LA OBESIDAD

Papel de los hidratos de
carbono en la obesidad

En la actualidad, muchas de las dietas de
adelgazamiento se basan en la restriccion
de calorias, pero la regulacién del peso cor-
poral parece estar influida no sélo por la can-
tidad de energia ingerida, sino también por
la composicion de la dieta. Figura 1.

La reduccién caldrica viene nor-
malmente de reducir el binomio hidratos de
carbono -grasas, no obstante es muy dificil
conseguir una dieta que sea a la vez baja
en grasa y baja en hidratos de carbono debi-
do a que una dieta de estas caracteristicas
tiende a ser muy poco palatable, y también
porque cualquier disminucién en la ingesta
de grasa suele provocar un aumento de hi-
dratos de carbono (y viceversa).

Dado que las grasas contienen mas calorias
(9 Kcal/g) que los hidratos de carbono (4

kcal/g) y puesto que los alimentos ricos en
grasa son muy agradables al gusto, resulta
muy facil consumir un exceso de energia en
una dieta rica en grasa.

El consumo excesivo de cualquier macronu-
triente (grasa, proteina o hidrato de carbono)
por encima de la necesaria para satisfacer
los requerimientos energéticos basales y de
actividad, llevard a un aumento en el alma-
cenamiento de grasas en el organismo.

La cuestion es cudl de estos ma-
cronutrientes, si los hay, fomenta una so-
breingesta con respecto a los demas o un
menor gasto 0 una mayor acumulacién de
grasa, o lo que es lo mismo, influye mas di-
rectamente en la obesidad.

Los alimentos ricos en hidratos de
carbono son los mas temidos por las perso-
nas con tendencia a aumentar de peso y los
primeros que se eliminan o restringen en las
dietas de control de peso corporal conside-
randolos como “los malos de la pelicula *

Analizar si esta tendencia esta jus-

Figura 1. Programas de alimentacion para el tratamiento de la obesidad
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