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Las ‘calorias vacias', un peligro

Deben moderarse los alimentos muy ricos en aziicares y grasas, y las bebidas alcohdlicas

Durante el verano, la
media nacional de
aumento de peso puede
ser de entre dos y cuatro
kilos, que no siempre se
logran bajar eninvierno
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LOGRONO. Con la llegada del ca-
lor y del sol nos apetece estar mas
enla calle, ser més activos y quedar
con los amigos. Son actividades pro-
pias del verano, pero también au-
mentan el consumo de lo que los ex-
pertos en nutricién llamamos las ‘ca-
lorias vacias’ que tantas consecuen-
cias traen sobre nuestro peso y nues-
tro organismo. La media nacional de
aumento de peso durante este vera-
no pueden ser de entre dos y cuatro
kilos, y no todos seran capaces de ba-
jarlos durante el largo invierno.

Los profesionales de la nutricion
utilizamos expresiones técnicas que
amenudo son desconocidas por el
publico general, y ‘calorias vacias’
podria ser una de ellas.

Cuando empleamos este térmi-
no hacemos referencia a aquellos ali-
mentos que, sin ser una fuente re-
levante de nutrientes, nos aportan
una cantidad importante de ener-
gia, por lo que su consumo deberia
moderarse al maximo si queremos

evitar problemas de exceso de peso.
Dentro de esta denominacion entra-
rian algunos alimentos o bebidas
muy ricos en azucares refinados o
simples, los alimentos ricos en gra-
sas y las bebidas alcohdlicas.

Alimentos ricos en aziicares.
Los azucares simples, refinados o de
absorcion rapida, se encuentran de
forma natural en algunos alimentos
como la fruta (en forma de fructo-
sa) o laleche (en forma de lactosa).
Sin embargo, estos alimentos son
también ricos en minerales, vitami-
nas, fibra y proteinas, por lo tanto su
aporte de azucares simples estaria
justificado y proporcionado en rela-
cién a estos otros nutrientes.
El problema radica en el
consumo de otros tipos de
dulces, como el azticar de
mesa, la miel, la merme-
lada, el cacao soluble, las
gelatinas o las golosinas.
Estos alimentos supo-
nen una ingesta alta
de calorias pero no
se acompaifian de
nutrientes, contie-
nen las denomina-
das ‘calorias vacias’.
Bebidas ricas en aziica-
res. En cuanto a las bebidas
azucaradas, existen multi-
ples evidencias del riesgo de
su consumo para nuestra
salud.
1.- Los refrescos azu-
carados. La Asociacién S I
Americana de Dietis-
tas (ADA) advierte del
riesgo de obesidad que tienen los ni-

fios que abusan de estas bebidas. Su
ingesta también se asocia con enfer-
medades como la diabetes y enfer-
medades cardiovasculares en adul-
tos.
2.- Las bebidas «para deportistas».
Su consumo ha aumentado de for-
ma importante entre toda la pobla-
cién. Sin embargo, el alto contenido
en azucares de estas bebidas no las
hace recomendables y, actualmen-
te, incluso se comercializan con in-
suficientes minerales, algo impres-
cindible en la practica deportiva.
3.- Los zumos envasados. Mis de la
mitad de los espafioles toman zu-
mos de frutas
envasa-

dos todos o casi todos los dias en su
hogar. Multiples estudios muestran
correlaciones entre el elevado con-
sumo de zumo de fruta y un mayor
riesgo de obesidad y diabetes. La ra-
zon seria que las calorias y el azticar
en forma liquida no activan la sen-
sacion de saciedad y pueden condu-
cir a un consumo excesivo, por lo
que se recomienda limitar el consu-
mo de zumos y recuperar la fruta en-
tera.

Alimentos ricos en grasas. Las
galletas, chocolates, bolleria y hela-
dos son algunos de estos alimentos
grasos que contienen ‘calorias va-
cias’, ya que tienen un elevado apor-
te energético en relacion a su com-

posicién nutricio-

-

nal. El hecho de que un alimento
tenga un alto contenido en vitami-
nas, minerales o fibra no significa
que sea saludable si, a la vez, contie-
ne una excesiva cantidad de aztica-
res y grasas. Unas galletas enrique-
cidas en fibra o en vitaminas pue-
den tener un contenido en azicares
y grasas tan alto que su aporte calo-
rico las haga poco adecuadas para su
CONSUMO Si queremos mantener un
peso saludable.

Bebidas alcohdlicas. El alcohol
esun componente energético (7 ca-
lorias/gramo), frente a las 4 de las
proteinas o los hidratos y las 9 de las
grasas. Un estudio llevado a cabo en
el Centro Nacional de Estadistica de
la Salud de Estados Unidos indica
que las personas que toman alcohol
habitualmente afladen de media unas
100 calorias diarias a su dieta. Sisu
consumo habitual se suprime y se
sustituye por agua u otra bebida sin
calorias, el efecto acumulativo pue-
de hacer que se pierdan en torno a
4,5 kilos al afio.

Una cafia de cerveza o una copa
de vino aportan unas 100 kcal. Aun-
que la cerveza contiene vitaminas
del grupo By acido félico, y el vino
tinto alberga fenoles antioxidantes,
cabe destacar que el exceso de alco-
hol disminuye el aprovechamiento
de nutrientes que nos aportan los
alimentos (proteinas, hierro, vita-
minas del grupo B, calcio...), al pun-
to de causar carencias y desnutricion.

Cuando nos tomemos una caii-
ta con los amigos lo tendremos
que tener en cuenta en nues-
tro computo total de calorias
diarias y en nuestra alimenta-
cién.

Cuando tomemos una cafia
debemos tenerlo en
cuenta en el computo
global de calorias diarias




