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Insulina, la hormona que “engorda”

La insulina es una hormona que produce el péancreas, su funcién principal es
permitir la asimilacion de los nutrientes de los alimentos, en especial los glacidos
también conocidos como carbohidratos o hidratos de carbono.

Al ingerir alimentos ricos en glucidos (pan, papas, arroz, pasta, dulce, miel,
frutas, verduras) se digieren en el aparato digestivo, y el resultado es un azlcar
Ilamado glucosa que se absorbe y pasa a la sangre a través de la pared intestinal.

La glucosa es la sefial que regula la produccion de insulina, cuando aumenta
su concentracion se estimula la segregacion de insulina y su concentracion en la sangre
sube. Cuando disminuye la concentracion de glucosa, baja la insulina. La insulina la
podemos imaginar como una llave que al actuar en determinadas cerraduras (receptores)
que muchas células tienen en su membrana celular, abre unas compuertas (sistemas de
transporte) que permiten la entrada de glucosa a dichas células y favorece que se puedan
usar para reacciones metabdlicas o acumularlas.

Esta hormona también promueve la utilizacion metabdlica y el almacenamiento
de grasas.

El control de los niveles de glucosa es muy importante para el organismo (60 a
100 mg/dL), ya que el cerebro utiliza un 25 % de la glucosa total y requiere de su
abastecimiento continuo.

¢Qué es el indice Glicémico de los Alimentos?

El indice glicémico o glucémico (IG) es una medida de la rapidez con la que
un alimento puede elevar el nivel de glucosa de la sangre. Los alimentos de 1G bajo
aumentan lentamente la glucosa en el cuerpo, mientras los de 1G alto incrementan
rapidamente la glucosa en la sangre.

Alimentos de IG alto Alimentos de IG medio Alimentos de IG bajo En las personas
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Tabla 1 - indice glicémico de diferentes alimentos

Algunos glucidos, luego de realizar la escala arbitraria (en la que se ha asignado
el valor 100 a la glucosa), superaron este valor lo cual los hace aun méas problematicos
para la salud de los diabéticos, por ejemplo.

El consumo de alimentos con un IG bajo puede ayudar a controlar el nivel de
glucosa en sangre o glucemia (conocido comUnmente como “azUcar en sangre”),
ademas de ayudar a bajar de peso.
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¢Qué es la resistencia a la insulina?

Al ingerir un alimento que contenga glucidos, se eleva la concentracion de
glucosa en la sangre, por la cual el pancreas libera insulina para que esta glucosa pueda
entrar en la célula y “quemarse” para obtener energia.

En una persona con diabetes tipo 2 el cuerpo no produce suficiente insulina, por
lo que una parte de la glucosa no puede entrar a las células, en algunos casos, la persona
puede estar produciendo mas insulina de lo normal para convertir la glucosa de los
alimentos en energia.

El pancreas esta trabajando de mas para producir mas insulina por que las
celulas del cuerpo son resistentes a los efectos de la misma. Es decir, a pesar de la
presencia de insulina en la sangre, la glucosa no puede entrar a las células del cuerpo y
por lo tanto se almacena como grasa de reserva.

La insulina tiene un “poder engordante”: todo lo que toca lo transforma en grasa
(activa la lipogénesis).

Una dieta baja en glucidos, actividad fisica y, si es necesario medicacion
(metformina), puede mejorar o eliminar por completo este fendmeno.

Algunos nutricionistas recomiendan el consumo de alimentos que actuarian
como “metformina” que serian el aceite de coco, el vinagre de manzana y la proteina del
suero de leche.

Preguntas guia:
1) La colacion en términos nutricionales es un aperitivo 0 una porcién pequefia de
alimento que puede servir para calmar el apetito entre las comidas principales. A
continuacion se mencionan cinco diferentes colaciones.
Ordenar, fundamentando, la colacién que elegirias de forma decreciente (desde la
mejor recomendada hasta la peor recomendada) para el consumo de una persona que
quiere bajar de peso o tiene diabetes.

v 1 pote de yogurt sin azlcar,
1 manzana,
1 pufiado de pasas de uvas,
1 rebanada de pan blanco o
1 pufiado de mani.
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2) En un analisis clinico de rutina, un hombre de 60 afios tiene una concentracion de
glucosa en ayuno de 110 mg/dL, por lo que su diabetélogo le ha comunicado que se
encuentra en el limite, debe bajar de peso y mejorar su alimentacion. Expresar la Ho:_O
concentracion de glucosa (CsH120¢6) en sangre en g/L, ppm y en mol/L. ~c~
Recuerda: 1dL=0,1 L.

|
H—2(|3—OH
HO—3?—H
H—“cl:—OH
3) La siguiente estructura representa a la glucosa, identifica los grupos H—C—OH
funcionales que recuerdas. N
CH,0OH

lustracion 1 - Estructura de la glucosa
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4) ;Qué interpretas de la siguiente gréfica?

Ensaladas, verduras
Carbohidrates con
salvado de trigo

Glucosa en sangre

30 min thora Tiempo

5) Selecciona 4 ideas principales del texto (subrayalas) y a partir de ellas realiza un
resumen del mismo.

6) (Por qué se dice que la insulina tiene “poder engordante”? ;Coémo lo explicas?
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