W LITORALPRESS

Fecha: 18-09-2024 Pag.: 4 Tiraje: 126.654
Medio: EI Mercurio Cm2: 146,5 Lectoria: 320.543
Supl. : El Mercurio - Alimentos Favorabilidad: [ INo Definida
Tipo: Noticia general

Titulo: Fibras solubles, grasas benéficas y el agua ayudan a producir saciedad

DC

P 1; ;\ ~ ﬁ'\g"ﬁ“}? -',lnr; RE

s\J 1
AW | 1%/ 8

Fibras solubles, grasas benéficas y
el agua ayudan a producir saciedad

Esta sensacion se ha estado perdiendo por un consumo excesivo de
alimentos ultraprocesados, ricos en azlcares, grasas vy aditivos.

CRISTIAN MENDEZ

La saciedad es la sensacion de
plenitud gue se siente después
de comer, una respuesta que es
regulada por senales hormonales,
digestivas y cerebrales. Sin em-
bargo, “cada vez mas personas
estan perdiendo la capacidad de
reconocer la sensacion”, explica
Maria Alejandra Cohen, directora
de la Escuela de Nutricion y Dieté-
tica de la Universidad Andrés Be-
llo (Unab).

Entre los factores que influyen
en este proceso aparece un con-
sumo excesivo de alimentos ul-
traprocesados, ricos en azlcares,
grasas y aditivos, que “alteran las
senales de saciedad, pues se ab-
sorben rapidamente, lo cual redu-
ce la liberacion de hormonas de
saciedad y puede llevar al sobre-
consumo”, detalla la especialista.

Alo anterior se suman costum-
bres como “comer rapido, o
mientras estamos distraidos vien-
do television o trabajando, y hora-
rios de comida desordenados”,
agrega. También influyen “las
porciones mas grandes, que pro-
mueven un consumo mayor al ne-
cesario; la gran exposicién a la pu-
blicidad de alimentos, y el consu-
mo de alimentos como respuesta
al estrés, la ansiedad o la triste-
za", dice.

Para revertir este problema,
Cohen recomienda "practicar la
alimentacion consciente, prestar
atencion a las senales internas de
hambre y plenitud, y elegir ali-
mentos menos procesados”.

Entre estos, destacan los si-
guientes:

- Proteinas: Se encuentran
en carnes, huevos, lacteos vy le-
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gumbres. Segun Cohen, “su con-
sumo aumenta la liberacién de va-
rias hormonas involucradas en la
regulacion del apetito”, lo que
ademas de prolongar la plenitud,
afecta las areas del cerebro que
controlan el apetito.

- Fibra soluble: Presente en
frutas como manzanas, peras, ci-
ruelas, citricos y palta; en verdu-
ras como zanahoria, brocoliy alca-
chofas; en cereales como avena;
en leguminosas como lentejas,
garbanzos, porotos y arvejas, y en
semillas como chiay linaza. “La fi-
bra forma geles en el estémago,
aumentando el volumen del ali-

mento, lo que prolonga la sacie-
dad"”, detalla la especialista.

- Grasas saludables: Ali-
mentos como la palta, los frutos
secos, semillas de chia y linaza, y
el aceite de oliva “retrasan el va-
ciamiento géstrico, manteniéndo-
nos saciados por mas tiempo”,
agrega.

- Agua: Consumir agua antes
y durante las comidas “incremen-
ta el volumen de los alimentos sin
sumar calorfas, lo que también
ayuda a sentirnos satisfechos”,
explica. Algunos ejemplos son so-
pas, ensaladas, frutas con alto
contenido de agua.
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