Nutricion...

Para evitar el sobrepeso
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Alimentos de lenta digestion que producen saciedad | smbosio “La vigenci
simposio “La vigencia

del indice glicémico en

las dietas de hoy” orga-

nizado por el Instituto de

Nutricion y Tecnologia

de los Alimentos, INTA,

y mantienen al organismo con bajos niveles de azucar,

como pan integral o lequmbres, son los sugeridos

por especialistas para las dietas que evitan sobrepeso. de la U. de Chile, asistie-
ron mas de quinientos profesionales. El
Simposio organizado por el INTA concit6 la atencion endocrinélogo de la Universidad de Har-

vard David Ludwig, invitado a la reunién,
se refirié a la importancia de los llama-
dos alimentos de bajo indice glicémico,
aquellos que aumentan muy lentamen-
te el azlcar en la sangre y la persona se

de profesionales. Saber elegir lo que se come,

especialmente en los carbohidratos, es clave.
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Dietas de bajo indice glicémico

son beneficiosas para la salud.

Su éxito en la terapia
del sobrepeso es mayor

en el largo plazo por su efecto

siente entonces saciada por mas tiempo
y sin querer comer.

Saber elegir lo que se come es la cla-
ve, especialmente en los carbohidratos,
enfatizd el endocrindlogo. Reducir el
pan blanco, o cambiarlo por integral. En
cada comida deben incorporarse protef-
nas saludables, como pescado, huevos.
Si se trata de grasas, preferir siempre el
aceite de oliva, aceitunas y palta. Y siem-
pre abundancia en vegetales, ensalada y
fruta.

Un plato de pasta cocinada al dente
tiene un indice glicémico menor a un
trozo de pan. Recocida llega a ser simi-
lar que comer pan blanco. Otro consejo
para bajar el indice glicémico es comer
las frutas antes que maduren bien.

Para el Dr. Vio, académico del INTA,
la costumbre de desayunar es buena,
pero consumir sélo pan blanco y cosas
dulces como manjar, mermeladas es un
golpe de glicemia. Estos alimentos en
la mafana deberfan ser reemplazados
por pan integral, ldcteos descremados
y fruta.

La Dra. Cecilia Albala, especialista del
INTA, sefala que altos niveles de glicemia
pueden generar enfermedades como
diabetesy obesidad. Y para combatir esas
enfermedades es que el indice glicémi-
co —indicador del potencial que tienen
los alimentos para elevar el azicar en la
sangre- comenzo a usarse a fines de los
80. Pero no es sinbnimo de alimentacion
saludable, advierte Albala. Debe comple-
mentarse con el consumo de pescado y
frutas y también menos azlcar. .

favorable en el apetito
y metabolismo. Reduce

el riesgo cardiovascular y de

algunas formas de cancer.

Nutricion...

Regulacion de la
ucosaen la sangre

a ingesta de carbohidratos

genera un alza de los nive-

les de glucosa en la sangre

(conocidos como glicemia),

alza que es proporcional a la
cantidad de carbohidratos consumidos.
Sin embargo, dependiendo de la velo-
cidad de absorcion de los carbohidratos
ingeridos, una misma cantidad de car-
bohidratos puede tener respuestas muy
dispares.

¢ Qué es el indice glicémico?

El indice glicémico (IG) es una carac-
teristica de los alimentos a través de la
cual pueden ser clasificados dependien-
do del alza glicémica que produciran tras
suingesta. Su valor representa el porcen-
taje de aumento de la glicemia ocurrido
durante las dos horas que siguen a la
ingesta de 50 gramos de carbohidra-
tos del alimento en estudio, en relacién
a la respuesta que ocurre tras comer la
misma cantidad de carbohidratos de un
producto estandar (pan blanco o gluco-
sa). De esta manera los alimentos que-
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dan catalogados en aquellos con IG bajo
(menor a 50% de la respuesta mostrada
con 50 gramos de glucosa), alto (mayor a
70%) o intermedio.

Los niveles de glucosa en la sangre
estan normalmente regulados de forma
muy precisa, a través de sefiales hormo-
nales intimamente coordinadas entre si.
De esta manera, un alza glicémica gene-
ra una inmediata secrecién de insulina
por parte del pancreas, hormona que
permite que la glucosa circulante entre
a los diferentes 6rganos y sea utilizada
para la obtencion de energia o almace-
nada, ademas inhibe la salida de glucosa
del higado hacia la sangre. La cantidad
de insulina secretada depende de la gli-
cemia, por lo que las respuestas glicémi-
cas e insulinémicas suelen tener el mis-
mo perfil. Cuando los niveles de glucosa
sobrepasan los rangos de normalidad
(hiperglicemia), se vuelven téxicos para
el funcionamiento de muchos érganos
(motivo por el cual los diabéticos tienen
tantas complicaciones a la salud en con-
diciones de inadecuado control glicémi-
co).Porlotanto, tras laingesta de alimen-

174 NUTRICION 21



Nutricion...

La Dra Marcela Reyes concluye

que hay plausibilidad biolégica

para adjudicarles efecto beneficioso a
dietas con bajo Indice Glicémico (IG),
lo que ha sido avalado por la evidencia
experimental. EI'1G deberia ser uno

de los tantos actores a considerar
cuando se escoge cual alimento

o dieta a consumir.

Pero no debemos dejar

de preocuparnos del contenido

y calidad de las grasas, la densidad
energética, el contenido de sal

y micronutrientes, entre otros aspectos.
Sefiala que el concepto de IG

no reemplaza, sino que complementa
a las diversas maneras que tenemos
de evaluar cudn saludable

es una dieta o un alimento.

tos con alto IG, el importante aumento
de la glicemia produce un dafo que,
aunque es limitado en el tiempo debido
a la accién hipoglicemiante de la insu-
lina, seria acumulativo en condiciones
de dietas que reiteradamente presen-
tan alto IG. Ademas, el aumento brusco
de la insulina también puede generar
dafho. El pancreas tiene la capacidad de
responder a la necesidad de mayor pro-
duccién de insulina, pero ésta no es igual
en todos los individuos. Algunos sujetos
tienen una reserva pancreatica mas limi-
tada que otros. La frecuente exigencia
pancredtica hace que los sujetos suscep-
tibles aceleren el deterioro en la funcion
del pancreas, adelantando un estado de
prediabetes o diabetes. Adicionalmente,
un alza rapida e importante de la insulina

124 NUTRICION 21

tiene como efecto una baja exage-
rada de la glicemia, generando du-
rante un periodo una hipoglicemia
reactiva que generaria la activacion
de los sistemas de estimulacion del
apetito a través de las hormonas de
contrarregulacion.

Dretas hipocaloricas de bajo IG

mestran mgjores resultados a largo plago

Existe una gran cantidad de eviden-
Cia, obtenida desde estudios realizados
en animales y humanos, que dan sus-
tento a la posibilidad que las dietas de
mayor IG sean nocivas para la salud. Se
les atribuye un efecto negativo en la
generacion de obesidad (por favorecer
el apetito y disminuir el metabolismo
basal); de manera anéloga, dietas hipo-
caldricas de bajo IG muestran mejores
resultados a largo plazo en el tratamien-
to de la obesidad que dietas de igual res-
triccién caldrica, pero con alto 1G. Ade-
mas las dietas de bajo IG disminuyen la
incidencia de diabetes mellitus tipo 2 y
diabetes gestacional (por los efectos co-
mentados sobre la funcion pancreética)
y asimismo disminuyen la ocurrencia de
infartos al miocardio a través de mejorar
el perfil lipidico y de disminuir el estado
proinflamatorio, en relacion a dietas de
alto IG.

Dado que la respuesta glicémica
depende tanto de la cantidad como de
la calidad de carbohidratos ingeridos,
existen dos conceptos adicionales al IG
que permiten llevarlo a la practica de
mejor manera. La carga glicémica de un
alimento se calcula multiplicando el IG
por la cantidad de hidratos de carbono
disponibles en una porcién, dividiéndo-
se el resultado en 100 (una carga glicé-
mica baja es aquella menor o igual a 10,
mientras que una alta es mayor o igual
a 20). Cuando se quiere evaluar una co-
mida compuesta de varios alimentos,
se deben sumar las ponderaciones de
los diferentes |G, segun los gramos de
hidratos de carbono que aporta cada
alimento al total de carbohidratos de Ia
comida. De esta manera se consideran
tanto el tipo de hidrato de carbono

como la cantidad de él ingerida.

Atencién al desaynno

Un ejemplo de como mejorar el IG
de una comida especifica es el remplazo
de un desayuno de alto IG (70,9) com-
puesto por leche descremada con ce-
reales azucarados, pan blanco con miel,
duraznos en conserva y jugo de pifa
por otro de bajo IG (43,8) formado por
leche descremada con cereal de avena
caliente, pan integral con queso, man-
zana picada y jugo de naranja. Existen
varios libros de recetas que incluyen
estos conceptos en sus preparaciones,
mas informacion de este tipo sobre al-
gunos alimentos puede ser encontrada
en http://www.glycemicindex.com/.

Es importante tener presente que
la velocidad de absorcion de los hidra-
tos de carbono no esta dada solo por
su estructura quimica (siendo los mas
complejos de absorciéon mas lenta).
Existen otros factores a tener en cuenta,
que podrian hacer variar la velocidad de
absorcion. Por ejemplo aumentar la aci-
dez de un alimento o su contenido de
grasa enlentece el vaciamiento gastrico,
por ende, un alimento que se acompare
con jugo de limén o de naranja tendrd
un IG mas bajo que si se consume solo.
Asimismo, la mayor cocciéon de un ali-
mento facilita su digestion, es asi como
los tallarines al dente tendrén un IG me-
nor que los mismos tallarines recocidos.
A mayor madurez de una fruta, mas facil
es su digestion.

En conclusion: hay plausibilidad bio-
l6gica para adjudicarles efecto benefi-
cioso a dietas con bajo IG, lo que ha sido
avalado por la evidencia experimental.
El IG debiera ser uno de los tantos fac-
tores a considerar cuando se escoge
cual alimento o dieta consumir. Pero
no debemos dejar de preocuparnos del
contenido y calidad de las grasas, la den-
sidad energética, el contenido de sal y
micronutrientes, entre otros aspectos. El
concepto de IG no reemplaza, sino que
se complementa a las diversas maneras
que tenemos de evaluar cuan saludable
es una dieta o un alimento. MV



