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El estilo de vida de los seres humanos ya no puede compararse con el que soliamos llevar
décadas atras, todo ha cambiado, incluyendo nuestros habitos alimentarios. Hoy en dia,
gracias a los avances cientificos y tecnologicos, somos capaces de producir una inmensa
variedad de alimentos y bebidas que no solamente son agradables al paladar, sino que
también se pueden vender a un precio muy bajo y estan disponibles para toda la poblacion.
Nuestro acelerado estilo de vida nos ha llevado a colocar en la punta de la piramide
alimenticia el consumo de grandes cantidades de “comida chatarra” y “comida rapida”,
lo que ha dado lugar a la aparicion de nuevos estilos alimenticios como la “dieta de
cafeteria”. Las caracteristicas quimicas de los alimentos que integran esta dieta producen
un efecto de placer al comerlos y por ello, cominmente se dice que son “comidas

apetitosas”. Sin embargo, el abuso de su consumo se ha ligado con el desarrollo de la
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obesidad, uno de los problemas de salud mas relevantes a nivel mundial y que también

deriva en distintas enfermedades de elevada mortalidad.

¢Qué es la “dieta de cafeteria”?

La “dieta de cafeteria” es un estilo de alimentacion moderno que se caracteriza por un
elevado consumo de alimentos ricos en grasas saturadas y azlcar refinada, y que conduce
al desarrollo de obesidad debido a que aporta mas calorias de las necesarias para el cuerpo
lo que promueve la ganancia de peso corporal. Por esta razon, la dieta de cafeteria se ha
convertido en el foco de atencion de un gran nimero de investigaciones sobre la obesidad
en anos recientes. También se ha descrito que esta dieta aumenta los niveles de azlcar
en sangre, produce resistencia a insulina, causa danos en el higado, entre otros problemas
metabolicos que conducen al desarrollo de enfermedades cronico-degenerativas como la
diabetes, higado graso no alcoholico, hipertension, etc. Por otra parte, existe evidencia
creciente que relaciona la obesidad con el deterioro cognitivo en humanos. Ademas,
algunas investigaciones han encontrado que el excesivo consumo de grasas y azUcares
puede afectar las funciones del cerebro. Por lo tanto, de alguna manera la dieta de
cafeteria podria dar origen a la aparicidon de alteraciones en el sistema nervioso central
que guian al desarrollo de la obesidad. La pregunta es ;Como ocurre esto ultimo? Hasta la
fecha no hay una respuesta exacta, pero existen numerosos grupos de investigacion

tratando de armar este complejo rompecabezas.

El papel del cerebro en la alimentacion

Se ha descrito que el cerebro juega un papel importante en la eleccion de los alimentos a
través de procesos de aprendizaje y el procesamiento de las sefales sensoriales
provenientes de los sentidos. Sin embargo, nuestro cerebro también es capaz de aprender
a comer inapropiadamente y este problema se hace mas grande dado que estudios en
humanos han encontrado que al ingerir comida apetitosa, la actividad en el cerebro es
similar a la observada en las personas adictas a las drogas. De hecho, existen estudios que
indican que la adiccion a la comida es posible. La comida apetitosa abunda en nuestro
entorno y en muchas ocasiones nuestro cerebro es incapaz de resistirse a ella, su delicioso

sabor resulta placentero, por lo tanto, quien no querria repetir esa sensacion de placer
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producida al cumplir el antojo de comer una hamburguesa con papas fritas, unos ricos
tacos acompanados de un refresco, un delicioso pastelillo relleno de crema o simplemente
disfrutar de unas ricas frituras de maiz con queso derretido y palomitas con una porcion
extra de mantequilla. Dicho de esa manera, saciar frecuentemente nuestros antojos hacia
estos alimentos jPuede llegar a ser nocivo para el cerebro? Esta pregunta parece llevar un
si por respuesta, ya que en diversos estudios en animales se ha encontrado que la
exposicion a la dieta de cafeteria de manera prolongada produce alteraciones en los

procesos quimicos del cerebro, es decir, en la neuroquimica.

Es importante mencionar que, durante cualquier actividad fisica o mental, e inclusive
durante el propio metabolismo, se lleva a cabo un gasto energético en el cuerpo. Para
mantener el equilibrio energético, el cerebro notifica la necesidad de consumir alimentos
y también en qué momento debemos dejar de hacerlo. Lo anterior sucede gracias a
diversos procesos neuroquimicos en las distintas regiones cerebrales que participan en el
control del apetito. Estas regiones se comunican entre si a través del envio de sefnales
eléctricas, un proceso conocido como neurotransmision. Las sefales eléctricas viajan a
través de las neuronas (células del cerebro) gracias a la liberacion de sustancias quimicas
denominadas neurotransmisores, las cuales permiten o bloquean las rutas de la
neurotransmision. Los procesos metabdlicos de los neurotransmisores como su produccion,
eliminacion, almacenamiento y reciclaje ocurren rapidamente. Ademas, dado que los
procesos neuronales dependen en gran parte de la cantidad de estas moléculas, sus niveles
son cuidadosamente regulados y su concentracion aumenta o disminuye en las distintas
areas cerebrales dependiendo del tipo de funcion; por ejemplo, los niveles de
neurotransmisores en las areas involucradas en el control del apetito se modifican para
promover los estados de hambre vy saciedad. Existen diferentes tipos de
neurotransmisores, pero particularmente dos de ellos parecen estar estrechamente
relacionados con el apetito, y son: el acido gama-aminobutirico, o GABA por sus siglas en
inglés, y la dopamina. Mientras que GABA participa en aspectos relacionadas con el placer
producido al probar ciertos alimentos, la dopamina esta involucrada en aquellas
sensaciones que motivan o incentivan a ingerir nuevamente los alimentos placenteros. Es
debido a este tipo de sehalizaciones que somos capaces de discernir entre aquellos

alimentos nos gustan y los que no.
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Alteraciones en el apetito y la memoria

Cuando tendemos a comer solamente cierto tipo de comidas es porque hemos conseguido
asociar estimulos hacia determinadas sensaciones, un proceso denominado recompensa
por la comida. Este tipo de procesos se llevan a cabo principalmente en el sistema cortico-
limbico del cerebro, el cual se compone de estructuras como el hipotalamo, corteza
prefrontal e hipocampo y que participan en la regulacion de las emociones y la conducta
principalmente a través de sefalizacion de dopamina. Las comidas ricas en grasas y
azlQcares actlan como fuertes recompensas y se ha demostrado que su aroma o
simplemente al visualizarlas en una fotografia pueden alterar la conducta alimenticia y
promover la sensacion de hambre incluso cuando no es necesario comer. Lo anterior es
debido a que las sefnales olfativas y visuales, originadas por las comidas apetitosas, traen
a nuestro cerebro recuerdos de sensaciones agradables que previamente hemos asociado
con su sabor. De hecho, en ocasiones bastara con recordar nuestro platillo favorito para
activar el deseo por consumirlo, lo cual induce cambios en los niveles de los
neurotransmisores y promueve las sefales de hambre hacia las regiones cerebrales que

controlan el apetito.

La memoria y la formacién de recuerdos también son procesos regulados por la accion de
neurotransmisores como GABA y dopamina. Por ejemplo, las senales sensoriales de tipo
gratificante, como el aroma y el sabor producidos al probar una rebanada de pizza, seran
asociadas a un recuerdo placentero mediante senales de GABA y dopamina; si este evento
se repite de manera frecuente, el cerebro comenzara a interpretar el hambre con el
recuerdo de comer una rebanada de pizza y a través del incremento de las sefales de
dopamina se incitara a comerla. En consecuencia, comer pizza podria convertirse en la
ruta preferente para llegar a la saciedad. Se ha sugerido que la dieta de cafeteria podria
alterar los recuerdos de comidas previamente ingeridas, lo que conduciria a la
sobrealimentacion y, por lo tanto, al desarrollo de la obesidad. Se cree que parte de este
problema es debido a niveles anormales de GABA y dopamina en las regiones del cerebro
que procesan la memoria como resultado de la exposicion prolongada a la dieta de
cafeteria. Sin embargo, los estudios en humanos son escasos debido a cuestiones de tipo
ético y por ello, la mayoria de las investigaciones han sido realizadas en ratas o ratones,

siendo estos modelos un camino aproximado para entender los cambios que suceden en
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nuestro cerebro. Actualmente aln se desconocen los mecanismos exactos mediante los
cuales la dieta de cafeteria contribuye a la aparicion de problemas en la memoria.
Recientemente, en un estudio se encontré que la dieta alta en grasa disminuye los niveles
de GABA en la corteza prefrontal e hipocampo de ratas. Estas dos regiones juegan un papel
fundamental en la memoria a largo plazo, la toma de decisiones, entre otras funciones y
se comunican con el hipotalamo, una region en la que se encuentran las areas que
controlan el hambre y la saciedad. Suele suceder que mientras caminamos por la calle
observamos los abundantes puestos de comida apetitosa la cual facilmente se nos antoja,
y seguramente mas de una vez nos hemos encontrado en la dificil situacion de tener que
tomar una decision entre saciar o no dicho antojo; lo interesante es que optamos por
comprar alimentos aun sabiendo que no tenemos hambre. El ejemplo anterior nos muestra
como es que las recompensas por la comida ejercen una fuerte influencia sobre nuestra
toma de decisiones. Ademas, los precios entre los distintos tamanos de las porciones en
la mayoria de los establecimientos de comida rapida no suelen ser tan diferentes, por lo
que es comun adquirir un platillo de mayor tamaino ya que nos hacemos susceptibles a
realizar predicciones sobre nuestra saciedad a futuro. Estas malas decisiones hacen que

gastemos mas dinero y lo mas probable es que se trate de un exceso de alimento.

En conclusion, la exposicion prolongada a la dieta de cafeteria puede afectar de alguna
manera el control del apetito por alteraciones en las recompensas por la comida, la
memoria de los alimentos previamente ingeridos y toma de decisiones, posiblemente
debido a cambios en los procesos metabdlicos de moléculas quimicas como GABA vy
dopamina, lo que conduce a la sobrealimentacién y al desarrollo de la obesidad. Después
de haber leido esta informacion, usted podra entender un poco acerca de como influye el
exceso de comida apetitosa sobre el apetito, y por qué al pensar en comer un alimento
saludable como una ensalada a la hora de la comida, usted tendera a predecir que no
lograra alcanzar la saciedad y en lugar de ello optara por la eleccion de una atractiva

comida rica en grasas y azUcares que a largo plazo afectara su salud.
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