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¢QUE ES LA OBESIDAD?

A nivel mundial, uno de cada dos adultos vive con sobrepeso u obesidad (1).

La obesidad es una acumulacion excesiva de grasa corporal, que puede llevar a un mayor riesgo de desarrollar

enfermedades, como la enfermedad cardiovascular, la diabetes mellitus tipo 2, y ciertos tipos de cancer. La obesidad se

diagnostica cominmente utilizando el indice de Masa Corporal (IMC). El IMC mide el peso corporal de un individuo con

relacién a su estatura. En adultos, un IMC mayor o igual a 25 kg/m? es sobrepeso, y mayor o igual a 30 kg/m? se clasifica
como obesidad (1).

El desarrollo de la obesidad es complejo, y ningun factor por si solo es el responsable. Es el resultado de una gran
variedad de factores incluidos aquellos relacionados con la biologia individual, las interacciones sociales, los habitos
alimentarios, la actividad fisica y el entorno donde vivimos (2). En términos generales, mantener un peso saludable
requiere un equilibrio entre las calorias ingeridas (calorias consumidas en la dieta), y las calorias gastadas (calorias
utilizadas por el cuerpo para la actividad fisica y otros procesos corporales). Un desequilibrio calérico (energético), en el
que se consume un exceso de calorias y no se gastan las suficientes, puede provocar, con el tiempo, un aumento de
peso. Sin embargo, la dindmica exacta del equilibrio calérico y los cambios en el peso corporal es sumamente complejo
y puede variar de persona a persona (3).

SSABIAS QUE?

Las revisiones cientificas de la evidenciaq, incluida una revision encargada por la Organizacion Mundial de la Salud

(oMs) (4), han concluido que los aziicares podrian estar asociados con un aumento en el peso corporal, pero es

probable que esto se deba a un incremento en las calorias debido a una mayor ingesta de azlicares en los estudios

incluidos, mds que a una funcién Gnica de los aziicares per se (4-8). Estas revisiones, incluida la revisién encargada por

la OMS, no muestran efectos nocivos del aziicar cuando se consume con moderacion como parte de una dieta en la que
no se consumen calorias en exceso y dentro de las recomendaciones (4-8).

AZUCARES EN LA DIETA Y RIESCO DE OBESIDAD

El exceso de calorias (energia) provenientes de alimentos y/o bebidas probablemente conducird con el tiempo
aumento de peso. La revision cientifica encargada por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) sobre la evidencia en
azlicares y peso corporal concluy6 que los cambios en el peso corporal pueden explicarse por el aumento o la reduccién
de laingesta calérica resultante de un incremento o disminucién en la cantidad de azicares en la dieta (4). Sin embargo,
cuando las calorias provenientes de los aziicares son reemplazadas por otras fuentes caléricas, manteniendo la ingesta
total de calorias, no hay cambios en el peso corporal (4). En otras palabras, esta revisién sugiere que la ingesta de
azlcares solo puede conducir al aumento de peso si se consumen mds calorias de las que el cuerpo utiliza (4). Estas
revisiones, incluida la revision encargada por la OMS, no muestran efectos perjudiciales del azicar cuando se consume
con moderacion como parte de una dieta en la que no se excede el consumo de calorias y dentro de las
recomendaciones establecidas (4-8). En Gltima instancia, como sefala la OMS, “la causa fundamental de la obesidad y
el sobrepeso es un desequilibrio energético entre las calorias consumidas y las calorias gastadas” (1).

BEBIDAS AZUCARADAS Y RIESCO DE OBESIDAD

Cuando el consumo de bebidas azucaradas conduce a un exceso de calorias en la dieta, se ha asociado una mayor

ingesta de estas bebidas con el aumento de peso (9). Las calorias en las bebidas pueden no generar la misma sensacion

de saciedad que las calorias en los alimentos, lo que podria dar lugar a un consumo excesivo de calorias (10). Ademads,

en términos de bebidas azucaradas, las ingestas elevadas suelen ocurrir como parte de una dieta y un estilo de vida "no

saludables”, que incluyen menor actividad fisica y un mayor consumo de alcohol. Esto podria desempenar un papel en
la asociacion entre las bebidas azucaradas y el aumento de peso (11-13).

PREVENCION DE LA OBESIDAD

Mantener un equilibrio energético y adoptar un patron dietético saludable, en lugar de seguir una dieta especifica, es la
principal estrategia para prevenir la obesidad. Reducir el consumo elevado de alimentos y bebidas con alta densidad
calérica, que contienen altos niveles de carbohidratos refinados y grasas, puede ayudar a la pérdida y mantenimiento
del peso. Las revisiones sistematicas de la evidencia muestran que la pérdida de peso puede ocurrir si se reduce la
ingesta total de calorias (6, 14-16).
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