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Un experto en obesidad: "No existen alimentos buenos y malos,
sino dietas mas o menos adecuadas"
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y-malos-sino-dietas-mas-o-menos-adecuadas.shtml
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El catedratico de Bioquimica y Biologia Molecular de la Universidad de Granada y
presidente de la Fundacién Iberoamericana de Nutricién, Angel Gil, ha recordado que
actualmente se conocen unos 130 genes gue estan relacionados con la obesidad aunque,
ha apostillado, este nimero continlda en "aumento".

Gil se ha pronunciado asi durante el simposio 'Obesidad y equilibrio energético',
patrocinado por Coca-Cola y celebrado en el marco del 55 Congreso de la Sociedad
Espafola de Endocrinologia y Nutricion (SEEN).

Alli, diferentes especialistas han avisado de que la obesidad estd aumentando en Espafia
durante los ultimos afnos de forma "proporcional" al aumento del sedentarismo y han
destacado la necesidad de fomentar la actividad fisica, dosificar las nuevas tecnologias,
potenciar la Educacién Fisica en los centros escolares, y dotar a las ciudades de
infraestructuras seguras para la practica de transporte activo.

En este sentido, Gil ha explicado que la "mayor parte" de la poblaciéon obesa deriva de la
interaccion de determinadas variantes genéticas con los cambios ambientales, y que
alrededor del 5 por ciento se debe a la existencia de mutaciones en genes Unicos y de
sindromes mendelianos.

"La alteracién de genes relacionados con la resistencia a la insulina y la inflamacién en el
tejido adiposo contribuyen igualmente a explicar una parte importante de las
alteraciones asociadas a la obesidad", ha analizado este experto.

Por su parte, el catedratico de la Facultada de Ciencias de la Salud de la Universidad de
Zaragoza, Luis Moreno, ha sefalado que los patrones actuales de vida sedentaria son
producto de "profundos"” cambios sociales y de conducta que afectan "negativamente" a
la actividad, como el aumento del ocio pasivo, las mejoras tecnoldgicas, la falta de
suficientes espacios adecuados en las ciudades para la practica de deporte y actividad
fisica.

"El sobrepeso y la obesidad es un problema multifactorial en cuya prevencion resulta
fundamental mantener el equilibrio energético de nuestro organismo, preparado para
funcionar con una ingesta limitada y ejercicio suficiente. No existen alimentos buenos y
malos, sino dietas mas o menos adecuadas", ha apostillado.

En relacidon a los nifos y jovenes, la catedratica de Fisiologia del Ejercicio y Nutricidon
Deportiva y directora del grupo de investigacion ImFINE de la Universidad Politécnica de
Madrid, Marcela Gonzalez-Gross, ha destacado el papel "fundamental" que juegan la
familia y el entorno educativo a la hora de facilitar el acceso de los nifos al ocio activo vy,
al mismo tiempo, de fomentar la adquisicién de habitos saludables.

IMPORTANCIA DE LAS HERRAMIENTAS DE EDUCACION NUTRICIONAL

A este respecto, la experta ha hecho hincapié en la utilidad de diversas herramientas de
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educacion nutricional para la poblacién como 'La piramide del estilo de vida saludable
para ninos y adolescentes', elaborada por investigadores multidisciplinares de la
Universidad Politécnica de Madrid (UPM), que pretende inculcar desde la infancia el
interés por el ejercicio fisico de suficiente intensidad, para lograr el equilibrio energético
necesario (entre energia ingerida y gastada) que blinde a los mas pequefos ante el
sobrepeso y la obesidad y, a su vez, mantener o consolidar este habito saludable en
adolescentes, y lo "mas importante", que el mismo no se pierda en esta franja de edad.

Por ultimo, el simposio ha abordado la utilidad de los edulcorantes bajos o sin calorias en
el control de peso. Los edulcorantes llevan utilizdndose en Europa en el sector de la
alimentacién y las bebidas desde el descubrimiento de la sacarina (en 1879), pero
durante los Ultimos treinta afios su variedad ha ido en aumento.

"Los alimentos dulces son parte importante de nuestra cultura, ya que el gusto por
sabores dulces se produce desde nuestra infancia. Dada la epidemia de obesidad actual,
los edulcorantes hipocaléricos pueden ser unos buenos sustitutos del azucar a la hora de
mantener o perder peso. Ademas, como no afectan al nivel de glucosa en sangre, estos
edulcorantes pueden ayudar a las personas con diabetes a sustituir en su dieta a los
carbohidratos dulces y, por tanto, también a las calorias que provienen de dichos
carbohidratos", ha apostillado la jefe asociado de Endocrinologia y Nutricion de la
Fundacién Jiménez Diaz de Madrid, Pilar Riobd.

Previamente a su aprobacion, todos los edulcorantes son sometidos a estrictas pruebas
por los organismos reguladores de Europa y resto del resto del mundo. En Europa se
utilizan diferentes edulcorantes bajos o sin calorias en numerosos productos, como el
acesulfamo potasico, aspartamo, ciclamato, sacarina, sucralosa y los recién aprobados
glicdsidos de esteviol procedentes de la planta estevia. Todos ellos son aptos para el
consumo de todos los grupos de poblacién y su seguridad ha sido evaluada por la
Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA) y aprobada por la Comisiéon Europea.

"Pese a que los edulcorantes bajos o sin calorias sean una herramienta util en el control
de peso, en la lucha contra el sobrepeso y la obesidad debe seguirse un tratamiento
multicisciplinar con dieta variada, moderada y equilibrada, asi como actividad y ejercicio
fisico y cambio del estilo de vida", ha zanjado Riobé.
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