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Relacionarian el sindrome metabélico
con el alto consumo de carbohidratos

CF
redaccion@correofarmaceutico.com
Duplicar o incluso triplicar
la cantidad de grasa satu-
rada en la dieta no incre-
menta los niveles totales de
este tipo de grasa en san-
gre, de acuerdo con un estu-
dio realizado porla Univer-
sidad de Ohio, en Estados
Unidos, y publicado la se-
mana pasada en PLoS ONE.
Sin embargo, segun los in-
vestigadores coordinados
por Jeff Volek, aumentarlos
carbohidratos en la dieta
promovié un continuo in-
cremento en sangre del 4ci-
do graso, ademas de elevar
el riesgo de diabetes y en-
fermedad cardiovascular.
Los participantes fueron
alimentados con 6 dietas
(de 3 semanas cada una), en

las que progresivamente se
incrementaban los carbohi-
dratos mientras simulta-
neamente se reducian las
grasas totales y saturadas,
manteniendo iguales las ca-
lorias y las proteinas.

Los cientificos hallaron
que la grasa saturada to-
tal en sangre no aumentoé
e incluso disminuy6 en la
mayoria de participantes.
El acido palmitoleico, un
acido graso asociado con el
metabolismo no saludable
de los carbohidratos, se re-
dujo con la ingesta de die-
ta baja en hidratos de car-
bono y se elevo gradual-
mente cuando los carbohi-
dratos fueron reintroduci-
dos en la dieta. “Cuando un
individuo consume una die-
ta muy baja en carbohidra-

tos su organismo quema de
manera preferencial la gra-
sa saturada”, seflala el coor-
dinador del trabajo, comen-
tando que “la gente cree que
eres lo que comes, pero en
realidad eres lo que no co-
mes”.

Los investigadores reclu-
taron 16 adultos, todos con
sindrome metabdlico, de-
finido porla presencia de al
menos 3 de los 5 factores de
incremento del riesgo de
enfermedad cardiovascular
y diabetes (excesiva grasa

abdominal, presién arterial
elevada, colesterol “bueno”
bajo, resistencia a la insuli-
na o intolerancia a la gluco-
sa yniveles elevados de tri-
glicéridos).

LAS DIETAS EN GRAMOS

Las dietas del estudio co-
menzaron con 47 gramos de
carbohidratos y 84 gramos
de grasa saturada al diay
finalizaron con 346 gramos
de hidratos de carbono y 32
gramos de grasa saturada
diarios.




