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LOS CARBOHIDRATOS NO SON CULPABLES DE LA
OBESIDAD

Esta, junto con otras afirmaciones tales como que la dieta se ha de entender como un‘todo,
y se ha de comer una variedad de carbohidratos, grasas y protefnas saludables, teniendo en
cuenta las preferencias individuales y las diferentes tradiciones, fueron algunas de las conclu-
siones a las que se llegd el pasado 02 de noviembre del 2010 en Rio de Janeiro, tras dos dias
de deliberacion de diferentes cientificos y personas relevantes del mundo de la alimentacion
de pafses tales como Argenting, Brasil, Chile, Colombia, Costa Rica, Canadd, EEUU, Esparia,
Italia, México, Portugal, Turquia y Venezuela, reunién en la que participé representando a Es-
pafa, (ver consenso a continuacion).

Y es que, aprovechando la celebracién del IV Congreso Mundial de Pasta, la asociacion sin
animo de lucro“Oldways" cuyo slogan es ‘changing the way people eat” (cambiando la forma
de comer del mundo), reunié durante dos dias a 13 cientificos representantes de los dife-
rentes paises mencionados. En el encuentro se intercambic informacion sobre sus Ultimas
investigaciones en nutricion y salud hasta llegar a redactar un consenso. Si recordamos fue
en 1993, gracias a Oldways, cuando se realizo el consenso sobre Dieta Mediterranea, y se
disefi¢ la famosa pirdmide nutricional que tanto hemos citado los especialistas, y que ha sido
recientemente actualizada.

Durante estos dos dias, escuché atentamente las ponencias de mis companeros cientificos
(se puede acceder a las conferencias en www.oldwayspt.org). De estas ponencias me lla-
maron poderosamente la atencion los resultados presentados por Kathy McManus del Bri-
gham and Women's Hospital (Boston) publicados en New England of Medicine. Tras una
intervencién dietética a largo plazo con dietas de igual contenido caldrico y diferentes pro-
porciones de nutrientes (hipergrasas, hiperproteicas, y elevadas en carbohidratos), los tres
tipos de seguimiento daban lugar a pérdidas de peso semejantes, independientemente de
las proporciones de nutrientes. Es interesante resaltar que todas las dietas presentaban una
caracteristica comun: la obligacién de seleccionar alimentos considerados “saludables’, con
bajos contenidos en grasas saturadas. Sin embargo, y a pesar de presentar pérdidas de peso
semejantes, otros estudios mostraron que el porcentaje de abandono de estas dietas en la
practica clinica diferfa segun la proporcion de nutrientes. Asf las dietas hiperproteicas (tipo
Zona) eran abandonadas en un porcentaje del 75% de la poblacion que las comenzaba, la
dieta hipergrasa (Atkins) del 48% mientras que el abandono era tan slo del 35% en aquellos
pacientes que siguieron una dieta equilibrada. Se concluyd, por tanto, que si tenemos en
cuenta que el individuo debe aprender a comer para mantener el peso deseado durante
toda la vida, la mejor dieta del mundo no sirve de nada si no se puede seguiralargo plazo. Asi
mismo, en esta misma linea, una dieta "para toda la vida" debe ademas ser“saludabley varios
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de los cientificos resaltaron los dafos asociados al sequimiento las dietas insuficientes en car-
bohidratos. Y es que aunque los recientes estudios presentados en algunas revistas cientificas
de alto impacto, muestran datos ‘menos malos” en relacion a las hiperlipemias descritas con
anterioridad, con aumentos de HDL plasméticos (aunque también aumentan las LDL), no de-
bemos olvidar multiples estudios publicados recientemente y durante més de 20 afos, que
describen los efectos secundarios de las dietas hipergrasas tradicionales tales como efectos
adversos en vasos sanguineos que no se reflejan en marcadores plasmaticos, disminucion de
la capacidad cognitiva, desequilibrios en importantes en minerales y micronutrientes, y otros
efectos menores como halitosis, caida del pelo y dolores de cabeza.

Otra idea interesante presentada en estos dias, fue la resultante de los estudios econdmicos
de Sergio Britos, de la Universidad de Buenos Aires que en contra de lo esperado mostraba
que todavia comer sano es mds barato que comer ‘insano” Esto se permite gracias a la in-
corporacion de pasta, lequmbres, arroces y otros cereales a la dieta. Por ejemplo un plato de
“pasta primavera’ cuesta del orden de 0,70 € mientras que una hamburguesa clsica tiene
un precio de 4,5 €. Otros ponentes resaltaron la importancia del indice glicémico, particu-
larmente bajo en legumbres y pasas y ademds se resaltd la idea de la dieta como un ‘todo”
indicando que no son importantes los alimentos que se ingieran, ni siquiera los nutrientes
particulares (se hizo una critica importante a los alimentos enriquecidos), sino el conjunto
de la dieta.

Pero quizas las dos ideas que mas me impresionaron en estos dos dias de deliberacion fue-
ron:

El poder de la globalizacion. Es cierto que todos sabemos que con los nuevos medios de
comunicacion el mundo estd pasando a ser ‘igual” independientemente del pafs en el que
nos hallemos. En este sentido fue sorprendente para mi descubrir que, independientemente
del pais, el ‘revival” de las dietas hipergrasas de Atkins o lamoda de dietas hiperproteicas tales
como las dietas Zona, el Método de Ducan, la dieta de South Beach,etc. esté dando lugar a la
“demonizacion” de los hidratos de carbono. Ahora en muchos paises estan de moda eti-
quetas como“low carbs food” o alimentos bajos en carbohidratos para supuestamente evitar
engordar. Lo mds sorprendente es que esto no solo sucede en paises como EEUU, Canad,
Espafia, o Portugal, en los que aproximadamente un 47% de las mujeres dicen estar cons-
tantemente a dieta, sino que también sucede en otros paises en los que alin existe una gran
proporcion de la poblacion que “pasa hambre”. Esta demonizacion de los carbohidratos hace
que en la mayorfa de estos paises no se estén alcanzado los valores minimos recomendados
de carbohidratos, aunque sélo hace 10 afos sus poblaciones presentaran valores medios de
ingesta de carbohidratos de més del 65% de la energa (Turquia, o Colombia). Por todo ello se
considerd necesario resaltar que "muchos estudios cientificos han confirmado que el exceso
de calorias es responsable de la obesidad, y no los carbohidratos por si mismos. Las dietas
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que son efectivas para la pérdida de peso promueven un rango saludable de carbohidratos,
proteinas y grasas. Estos tres macronutrientes en equilibrio, son esenciales para el disefio de
una dieta saludable e individualizada que pueda ser mantenida durante toda la vida. Mds
aun las dietas muy bajas en carbohidratos no son saludables, especialmente a largo plazo’"

La coexistencia del hambre, la desnutricion, y la obesidad. Esta situacion triste e in-
deseable se esta produciendo en paises tales como Colombia, Argentina, Chile, etc. a veces
en la misma familia -madres obesas con niflos desnutridos- e incluso en la misma persona
como los caso de niflos desnutridos, que pasan hambre y estan obesos. Esto hace que en la
actualidad no podamos hablar de desnutricion e hipernutricion, si no que debamos utilizar
el término ‘malnutricién” que engloba ambos conceptos. Esta situacién sorprendente sola-
mente se alcanza con el consumo de alimentos “fast food" de elevada densidad caldrica, y
muy baja densidad en nutrientes. Por ejemplo, un nifo, puede estar obeso y sentir hambre
con el consumo de 2 litros de bebidas de cola al dia, y una bolsa de patatas fritas, como tnico
alimento. Se concluyd por tanto reivindicar las dietas tradicionales que mediante inteligentes

combinaciones de alimentos aportaban la energfa y los nutrientes necesarios.

A continuacién os anado el texto del consenso para que podais llegar a vuestras propias con-
clusiones con su lectura. Tengo que decir que estos dias fueron inolvidables para mi, por la
calidad de los participantes del consenso y por Rio de Janeiro. Por sus habitantes, sus paisajes,
sus comidas, y por qué no decirlo, también por sus caipirinas.

Marta Garaulet Aza, PhD

Catedrdtica de Fisiologia, University of Murcia (Murcia, Spain)

Consenso del Comité Cientifico sobre “la pasta un ali-
mento saludable”

1. La investigacién cientifica defiende la importancia de la dieta como un "todo’, mds que
como los alimentos o los nutrientes individuales.

2. La pasta es un componente esencial de muchos estilos tradicionales de dieta saludable,
tales como la cientificamente demostrada Dieta Mediterranea. Los patrones de alimen-
tacion tradicionales aportan mayores beneficios de salud que la actual dieta occidental.

3. Muchos estudios cientificos han confirmado que el exceso de calorias es responsable de la

obesidad, y no los carbohidratos por sf mismos. Las dietas que son efectivas para la pér-
dida de peso promueven un rango saludable de carbohidratos, proteinas y grasas. Estos
tres macronutrientes en equilibrio, son esenciales para el disefio de una dieta saludable
e individualizada que pueda ser mantenida durante toda la vida. Mas auin las dietas muy
bajas en carbohidratos no son saludables, especialmente a largo plazo.

4.En estos tiempos en que la obesidad y la diabetes estan aumentando en todo el mundo, las
pastas y otros alimentos de bajo indice glicémico pueden ayudar a controlar los niveles
de azdicaren sangre y el peso, especialmente en personas con sobrepeso. El indice glicé-
mico es uno de los muchos factores que hacen saludable a los alimentos

5. La pasta es una eleccién saludable que estd disponible y accesible en casi todas las so-
ciedades. Promover la disponibilidad y el acceso a las pastas puede ayudar a superar la
percepcion errénea acerca de que los alimentos saludables son muy caros.

6. La pasta es una forma deliciosa para consumir mas vegetales, leguminosas y otros alimen-
tos saludables que generalmente son de bajo consumo.

7. Las pasta se disfruta en la cultura tradicional mundial ya que es un alimento versétil y
facilmente combinable con todo tipo de ingredientes propios de cada pas o region.

8. Es aconsejable que médicos, nutricionistas y otros profesionales de la salud recomienden

una dieta variada y equilibrada que incluya pasta.
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