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Introduccion: La obesidad es una enfermedad crénica basada
en la adiposidad (ABCD) que alude a una base fisiopatoldgica
precisa; en 2017 la Asociacion Estadounidense de Endocrinélo-
gos Clinicos (AACE) disefiaron guias de practica clinica para el
manejo integral de la obesidad, donde refieren que se requie-
re estandarizar protocolos que aborden de manera integral y
duradera la pérdida de peso y desarrollar estrategias basadas
en la evidencia para la implementacion, el sequimiento y la
optimizacién a largo plazo de la atencién al paciente.

El éxito de un régimen dietético esta estrechamente relaciona-
do con la adherencia al mismo, que, a su vez, depende en gran
medida del hambre, el apetito y la saciedad de una persona.
Gran parte de la investigacién sobre el efecto de los nutrientes,
los alimentos o grupos de alimentos se centra a nivel indivi-
dual y la importancia de estos factores estd claramente reco-
nocida en la induccién de la saciedad, pero no se ha prestado
mucha atencién a explotar el efecto combinado de mdltiples
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alimentos saciantes en un régimen dietético. La evidencia
disponible actualmente podria clasificarse en tres grupos: (a)
efecto sobre la percepcién de saciedad, (b) efecto sobre Ila in-
gesta de alimentos y (c) pérdida de peso como resultado de
una dieta que contiene alimentos saciantes?.

Objetivo: Analizar las caracteristicas de los alimentos, la impli-
cacion nutricional y la gastronomia para desarrollar propues-
tas de planes de alimentacién que brinden saciedad para el
tratamiento de la obesidad.

Metodologia: Se realizé una bisqueda de articulos relacionados
a alimentos funcionales; estrategias para el manejo de peso;
alimentos y nutrientes que regulan la saciedad; texturas de los
alimentos y gastronomia. La plataforma utilizada fue PubMed.

Se utilizaron los siguientes descriptores del MeSH para los
titulos, resimenes y palabras clave: satiety, satiation, obesity,
functional foods, nutrition y gastronomy.
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Discusion: La adherencia a largo plazo a una dieta reduci-
da en energia es un gran desafio, lo que dificulta lograr una
pérdida de adiposidad sustancial y sostenida. Por lo que, los
alimentos funcionales de mayor valor de saciedad pueden
ayudar potencialmente a reducir la densidad energética y au-
mentar la adherencia.

El apetito esta controlado por una compleja secuencia de inte-
racciones entre el entorno externo, perfiles psicolégicos y con-
ductuales, respuestas fisioldgicas y mecanismos neuronales.
La saciedad es una prolongacién del intervalo entre comidas.
El apetitoy la saciedad son estados transitorios, y la disponibi-
lidad de alimentos y bebidas, o los cambios en los contextos fi-
sicos y sociales pueden modificar las sensaciones de saciedad,
lo que dificulta mucho el control sobre la conducta alimentaria.
Sin embargo, los alimentos que aumentan la saciedad pueden
ayudar potencialmente a reducir la ingesta de energia®.

Los estudios a corto plazo han demostrado que varias propie-
dades de los alimentos pueden afectar la saciedad y la ingesta
de energia, incluidas las proporciones de macronutrientes. Al
comer, existen cambios en el hambre, saciacién (plenitud) y
saciedad, asi como en variables biol6égicas como glucosa, in-
sulina y hormonas intestinales (CCK, GLP1, PYY), que pueden
evaluarse y relacionarse con la ingesta posterior. Las investi-
gaciones han llevado a la hipétesis de que existe una jerarquia
para la saciedad de manera que la proteina es el macronu-
triente mds saciante, sequida de los hidratos de carbono, sien-
do la grasa la menos saciante®.

Los alimentos saciantes juegan un papel importante en el tra-
tamiento de la obesidad, ya que su consumo permite que el
vaciado gastrico sea mas lento. El sentido del gusto tiene una
importante contribucién al efecto saciante de los alimentos,
por lo que la exposicién orosensorial rdpida conduce a una fal-
ta de respuestas adecuadas en la fase cefdlica como sefales
sensoriales fisiolégicas que informan al cerebro y al intestino
sobre la entrada de nutrientes®.

Prolongar el tiempo de los alimentos conduce a una interrup-
cion mds temprana de las comidas y/o una mayor respuesta
de saciedad, ya que una alimentacién con mayor textura con-
duce a niveles mds altos de hormonas de la saciedad, como el
uso de las fibras solubles.

Las texturas pueden determinar la velocidad con la que se ingie-
re, pues un alimento suave serd consumido con mayor ligereza
en comparacion con uno de textura dura o crujiente; por esta ra-
z6n los alimentos suaves o liquidos durardn menos tiempo que
los alimentos sélidos o semisélidos, los cuales producen una
mayor saciacién y, por lo tanto, reducen la ingesta alimentaria®.
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En el contexto de una comida o en un dia, la saciedad pue-
de ser influenciada significativamente por la modificacién del
contenido de nutrientes y la combinacién de alimentos o bebi-
das’. En la gastronomia, la utilizacién de alimentos funcionales
como yogur, huevos, chicharos, garbanzos, almendras, cente-
no o cereales ricos en fibra, los menus deben centrarse en la
composicion 6ptima de nutrientes que promuevan de forma
aguda una disminucién sustancial de la ingesta diaria de ener-
gia sin comprometer la saciedad y la palatabilidad’.

Conclusiones: La sinergia entre el conocimiento de los ali-
mentos funcionales, sus propiedades nutricionales y la gas-
tronomia puede ayudar a los profesionales de la salud a
realizar intervenciones mas enfocadas a la biologia de los
problemas de salud como la obesidad, y realizar una eleccién
de alimentos con propiedades especificas saciantes que per-
mitan Ilevar un plan de alimentacién sostenible, con calidad
de alimentos, dando la oportunidad de generar un balance
energético negativo.
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