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INVIERNO Y EL ANTOJO
DE CARBOHIDRATOS:
MITO O VERDAD?

Seiior Director:

Con la llegada del invierno, muchos podemos identi-
ficar ese deseo casi irresistible de consumir alimentos ricos
en carbohidratos: pantecién horneado, pastas calientes, do-
nuts y, por qué no, una copa de vino o una cerveza. Estos
antojos, mas comunes en la temporada fria, no son simples
caprichos, sino que estan respaldados por una serie de fac-
tores cientificos que nos invitan a reflexionar sobre nuestros
habitos alimenticios durante esta estacion.

El deseo de consumir carbohidratos en invierno no es
unmito, sinounarealidad con fundamentos biologicos y am-
bientales. Diversos estudios han demostrado que el efecto
térmico de los alimentos juega un papel crucial en este fe-
nomeno. Al ingerir alimentos, nuestro cuerpo experimenta
un aumento en la temperatura corporal, conocido como
Termogénesis Inducida por la Dieta (TID). Este incremento
térmico nos lleva a buscar alimentos que nos proporcionen
calorfas de manera rapida, como los carbohidratos.

Las estaciones del ano influyen notablemente en nuestro
metabolismo y necesidades energéticas. El invierno, en parti-
cular, altera nuestra ingesta alimentaria. Si bienuna dietaalta
en grasa, consumida en horarios especificos y sin reduccion
calorica, puede ayudara prevenirla obesidad y enfermedades
cronicas, los habitos alimentarios desordenados y la preferen-
ciapor carbohidratos simples durante esta temporada pueden
llevar a problemas de salud significativos.

Es preocupante observar que, segtin la OCDE, el 74%
de los chilenos padecen obesidad o sobrepeso, una cifra
que se ha duplicado en los ultimos 13 afios. Esta estadis-
tica subraya la importancia de manejar adecuadamente el
consumo de carbohidratos en invierno, evitando aquellos
que puedan generar problemas metabolicos como diabe-
tes y obesidad, exacerbando una situacion de salud piblica
ya alarmante,

La solucion no reside en seguir dietas de moda, sino en
personalizar nuestra ingesta de alimentos. Buscar la asesoria
de un nutricionista es fundamental para mantener un equi-
librio saludable. Productos naturales como Grelix y Okrafit
pueden ser aliados efectivos en este proceso, proporcio-
nando beneficios comprobados sin los riesgos asociados a
dietas extremas.

En definitiva, el deseo de consumir carbohidratos en
invierno es unarespuesta natural de nuestro cuerpoa las con-
diciones ambientales. Sin embargo, es crucial abordar este
fenémeno con una estrategia informada y personalizada,
para disfrutar de los placeres del invierno sin comprome-
ter nuestra salud.

Chyris Pefaur,
Nutricionista del labo-
ratorio Nutrapharm
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