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MIREN RODRIGUEZ

El impacto de tomar tres magdalenas

Un estudio muestra como pueden
hacer ganar peso y como influyen sus
grasas en el riesgo cardiovascular

a pensado alguna

vez en cudles se-

rian las conse-

cuencias de afiadir

ala dieta habitual

de jovenes sanos
la ingesta de tres magdalenas con
mas 0 menos grasas saturadas? Pues
un estudio ha revelado datos sig-
nificativos: las magdalenas con mas
grasas saturadas elevaron de for-
ma considerable los niveles del lla-
mado ‘colesterol malo’, algo que no
sucedi6 con las hechas con grasas
insaturadas. Sin embargo, ambos
tipos de magdalenas aumentaron
determinados marcadores del ries-
go cardiovascular e hicieron ganar
peso a los voluntarios.

El riesgo cardiovascular se pue-
de modular con la dieta. Un estu-
dio, publicado en octubre de 2014
en larevista de la Asociacion Esta-
dounidense del Corazén, ha obser-
vado que es mas desaconsejable ga-
nar peso a base de afiadir grasas sa-
turadas que hacerlo a partir de gra-
sas insaturadas. Aunque es una
investigacion pequefia y de cor-
ta duracion, se suma a la am-
plia literatura cientifica que
sugiere que una dieta rica en
grasas saturadas puede incre-
mentar el riesgo cardiovascu-
lar.

En el estudio, 39 voluntarios
Sanos y con un peso normal, que
rondaban los 27 afios, afiadieron
tres magdalenas a su dieta habi-
tual durante siete semanas con
el objetivo de incrementar su peso
enun 3%. Cada magdalena con-
tenia 240 kilocalorias, algo menos
de las 290 que aporta una unidad
grande de magdalena de pastele-
ria, segtin la tabla de composicion
de alimentos del Centro de Ense-

fianza Superior de Nutricién y Die-
tética (Cesnid), coordinada por el
doctor Andreu Farran-Codina.
Todas las magdalenas de la in-
vestigacion tenian el mismo sabor,
aspecto, textura y aroma, asi como
las mismas calorias y azticares. Pero
no todas eran iguales: algunas se
elaboraron con aceite de girasol
—con predominio de grasas insatu-
radas- mientras que otras conte-
nian aceite de palma, rico en gra-
sas saturadas. Ninguno de los dos
aceites era hidrogenado. Asi pues,
sin saberlo, un grupo de individuos
tomo ‘muffins’ —un tipo de bizco-
cho similar a la magdalena- con
muchas grasas saturadas mientras
que el otro las ingiri6 con un alto
porcentaje de grasas insaturadas.
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Si durante el estudio los volunta-
rios ganaban mas o menos peso de
lo previsto, se retiraba o afiadia una
magdalena -siempre sin variar su
dieta habitual o sus niveles de ac-
tividad fisica- para que la ganan-
cia de peso fuera similar en ambos
grupos.

Ademas del incremento de peso,
en todos los voluntarios aumenté
la resistencia a la insulina, un mar-
cador del riesgo de padecer diabe-
tes tipo 2. No obstante, los indivi-
duos que comieron las magdalenas
elaboradas con grasas saturadas re-
gistraron peores marcadores del
riesgo cardiovascular (como los ni-
veles de colesterol LDL).

Productos superfluos

Segtin el investigador principal, Ulf
Risérus, de la Universidad de Upp-
sala (Suecia), este estudio podria
explicar por qué algunas personas
con sobrepeso son mas proclives
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que otras a tener diabetes tipo 2 0
enfermedades cardiovasculares a
largo plazo. Asi, dos individuos con
exceso de peso diferirian en su ries-
go de padecer enfermedades cro-
nicas no solo en funcién de su peso,
sino también segin su patron de
alimentacién. En las conclusiones
del trabajo, se apunta que el tipo
de grasa dietética parece ser impor-
tante durante el incremento de
peso.

El estudio sirve para mostrar
c6émo una cantidad moderada de
productos sabrosos pero superfluos
—como las magdalenas, pero tam-
bién cualquier otro comestible rico
en grasas y azucares, como bolle-
ria, helados o aperitivos- es capaz,
incluso a corto plazo, de aumentar
el riesgo de padecer enfermedades
cronicas y de hacer ganar peso. Es
importante tener en cuenta, tal
como explica el pediatra Carlos Ca-
sabona en su libro ‘T4 eliges lo que
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comes’, que en nuestra sociedad
existe un problema semantico o de
interpretacion subjetiva de la fra-
se ‘de vez en cuando’. Asi, muchas
personas piensan que toman de
forma ocasional alimentos super-
fluos cuando en realidad lo hacen
casi todos los dias. En el citado li-
bro, se lee que, si se suma el nime-
ro de dias al aflo en los que se cele-
bra algo o se come fuera de casa, re-
sulta que la cuarta parte del afio
~tres meses seguidos— estamos in-
giriendo mas cantidad de comida,
mas sal, mas azicar y mas grasas
por motivos sociales o lddicos.

Los autores del estudio coinci-
den con la reflexion anterior, ya
que indican que una gran parte de
la poblacién consume mas energia
de la que necesita. Conviene, pues,
calmar el apetito a base de alimen-
tos saludables, sin olvidarse de la
importancia crucial de huir del se-
dentarismo.




