Es mejor para el diabético una dieta basada en carbohidratos
Jueves, 18 de Diciembre de 2014 20:09

Las dietas de "indice glucémico" (IG) bajo se promueven como una forma de ayudar a prevenir
la diabetes y la enfermedad cardiaca. Pero un estudio reciente sugiere que siempre y cuando
la gente coma de forma saludable, no tiene que obsesionarse con el indice glucémico.

De hecho, los investigadores encontraron que los adultos con sobrepeso asignados a una dieta
de IG bajo en realidad mostraron menos sensibilidad a la insulina que los que siguieron una
dieta con un |G alto. La insulina es la hormona del cuerpo que es clave para la regulacion del
azucar en la sangre, y un declive en la sensibilidad a la insulina al final puede conducir a la
diabetes tipo II.

Los hallazgos, que aparecen en la revista Journal of the American Medical Association, fueron
inesperados, apuntaron los expertos. Pero también afirmaron que los resultados eran una
"buena noticia. "Las dietas de 1G bajo son dificiles de seguir", sefiald el doctor Frank Sacks,
investigador lider del estudio y profesor de prevencion de enfermedades cardiovasculares de la
Facultad de Salud Publica de la Universidad de Harvard.

El indice glucémico es una medida de la forma en que un alimento individual afecta a los
niveles de azucar en sangre. Dicho de forma sencilla, un alimento con un IG alto (como el pan
blanco o las papas) provoca un aumento repentino en el azucar en la sangre, mientras que un
alimento con un IG bajo (como por ejemplo muchas verduras) produce un cambio mas gradual
en el azucar en la sangre.

En teoria, una dieta con un IG mas bajo podria ayudar a controlar el peso corporal o a reducir
el riesgo de diabetes tipo Il, una afeccién que provoca unos niveles altos de azucar en la
sangre.

Pero Sacks apunt6 que calcular el 1G no es facil. El IG de un alimento individual varia segun
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varios factores, como su procesamiento y la forma de coccidn. Por ejemplo, Sacks anoté que la
pasta al dente tiene un |G mas bajo que la pasta cocida hasta que quede blanda.

Ademas, la idea general de que comer alimentos con un |G alto provoca diabetes "es
demasiado simplista", afirmé Robert Eckel, profesor de medicina de la Universidad de
Colorado, en Aurora.

Y segun los nuevos hallazgos "preocuparse del IG no vale la pena”, dijo Eckel, autor de un
editorial que se publicé con los hallazgos.

Para el estudio, Sacks y sus colaboradores asignaron al azar a 163 adultos con sobrepeso a
una de cuatro dietas. Todos los regimenes se basaban en la dieta DASH (por la sigla en inglés
de Métodos dietarios para detener la hipertension), un plan saludable para el corazén que
enfatiza las frutas y las verduras, los granos ricos en fibras, las grasas "buenas" como el aceite
de oliva, el pescado y los lacteos con poca grasa.

Pero cada una de las dietas diferia respecto al contenido de carbohidratos. Eran relativamente
mas ricas 0 mas pobres en la cantidad de carbohidratos (el 58 por ciento de las calorias diarias
a partir de carbohidratos, o el 40 por ciento), y con un |G alto o bajo.

Tras cinco semanas en una dieta, los voluntarios del estudio cambiaban a una distinta. Todos
los participantes comian su alimento principal del dia en el centro de investigacion. Se les
suministraban las otras comidas y refrigerios para llevar a casa, segun el estudio.

Para el final del estudio, el equipo de Sacks se encontré con algunas sorpresas. En promedio
las cuatro dietas redujeron de 4 a 9 puntos de la presion arterial de los participantes, hallaron
los investigadores. Pero cuando se trataba de la mejora de la sensibilidad a la insulina, la dieta
rica en carbohidratos y con un |G alto obtuvo los mejores resultados, segun el estudio.

En contraste, la sensibilidad a la insulina de las personas apenas cambié cuando siguieron la
dieta rica en carbohidratos y de IG bajo, reporto el estudio. De forma similar, las personas
experimentaron un mayor aumento en el colesterol LDL "malo” con la dieta de IG alto, sin
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importar el contenido de carbohidratos, en comparacién con la dieta rica en carbohidratos y de
IG bajo, hallé el estudio.

Fuente: HEALTH DAY
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