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Invierno y antojo de
carbohidratos:

;Mito o verdad?

CHRIS PEFAUR
Nutricionista Nutrapharm.

Con la llegada del invierno,
muchos podemosidentificar ese
deseo casi irresistible de consu-
mir alimentos ricos en carbohi-
dratos: pan recién horneado, pas-
tas calientes, donuts y, por qué
no, unacopade vino o una cerve-
za. Estos antojos, mas comunes
enlatemporada fria, no son sim-
ples caprichos, sino que estan
respaldados por una serie de fac-
tores cientificos que nos invitan
a reflexionar sobre nuestros hé-
bitos alimenticios durante esta
estacion.
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bohidratos en invierno no es un
mito, sino unarealidad con fun-
damentos biolégicos y ambien-
tales. Diversos estudios han de-
mostrado que el efecto térmico
delos alimentosjuega un papel
crucial en este fenémeno. Alin-
gerir alimentos, nuestro cuerpo
experimenta un aumento en la
temperatura corporal, conoci-
do como Termogénesis Induci-
daporlaDieta(TID). Este incre-
mento térmico nos lleva a bus-
car alimentos que nos
proporcionen calorias de
manera rapida, como los
carbohidratos.

Las estaciones del afo influ-
yen notablemente en nuestro
metabolismo y necesidades ener-
géticas. Elinvierno, en particular,
altera nuestra ingesta alimenta-
ria. Si bien una dieta alta en gra-
sa, consumida en horarios espe-
cificos y sin reduccion caldrica,
puede ayudar a prevenir la obe-
sidad y enfermedades cronicas,
los habitos alimentarios desorde-
nados y la preferencia por car-
bohidratos simples durante esta
temporada pueden llevar a pro-
blemas de salud significativos.

Es preocupante observar que,
segin la OCDE, el 74% de los
chilenos padecen obesidad o
sobrepeso, una cifra que se ha
duplicado en los tultimos 13
anos. Esta estadistica subrayala
importancia de manejar ade-
cuadamente el consumo de car-
bohidratos en invierno, evitan-
do aquellos que puedan generar
problemas metabdlicos como
diabetesy obesidad, exacerban-
do unasituacién de salud publi-

caya alarmante.
La solucién no reside en
seguir dietas de moda, sino
en personalizar nuestra in-
gestade alimentos. Buscarla ase-
soria de un nutricionista es fun-
damental para mantener un equi-

librio saludable.

En definitiva, el deseo de con-
sumir carbohidratos eninvier-
no es unarespuesta natural de
nuestro cuerpo a las condicio-
nes ambientales. Sin embargo,
es crucial abordar este feno-
meno con unaestrategia infor-
mada y personalizada, para
disfrutar delos placeres del in-
vierno sin comprometer nues-
tra salud.
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