OPINION

;Qué es y como se mide el metabolismo?

Por Rinat Ratner,

directora de la carrera de Nutricién y Dietética de la Universidad del Desarrollo.

De una manera sencilla
podemos definir el metabolismo
coma &l conjunto de reacciones
quimicas del organismao
destinadas a corwertir los
alimentos v agua consumidos
en energia quimica, con
la finalidad de aportar
constantemente energia a
las células para sus procesos
vitales. Incluso cuando se esta
descansando el cuerpo necesita
de energia para la respiracion,
circulacion sanguinea vy
reparacion celular, entre otras
funciones biclogicas basicas

El gasto de energia minimo
para mantener todas las
funciones biclogicas basicas
s& conoce como metabolismo
basal, el cual depende de
muchos factores. Entre ellos:
edad, sexo, actividad fisica,
compaosicion y pesa corporal,
enfermedad, alimentacian,
farmacos, embaraza, clima,
estrés, ete. El metabolisma
basal es el constituyente mas
importante del gasto energético,
representando alrededor del
60% de este, siguiéndole
la actividad fisica (30%) vy la
termagénesis inducida por los
alimentos {10%).

Existen diferentes
métodos para la medicion del

metabolismo basal, algunos
basados en diversas formulas
que incluyen edad, altura, peso
¥ SEX0 Y otras a través de
mediciones mas precisas, como
lo es la calorimetria directa e
indirecta. Esta dltima, es decir
la calonmetria indiracta, es
una técnica de facil realizacion
¥ economica, se basa en
cuantificar el gasto energético
basal en 24 horas a través de la
respiracion, midiendo el oxigeno
{0.) incorporado y &l anhidrido
carbonico {CO,) espirado en un
perinda de aproximadamente
20 minutos, en reposo y
&n ayunas. La calorimetria
indirecta se sustenta en que
para gastar las calorias que
aportan los nutrientes el
Organismo ConsUMe oxigena y
al “quemarlas” produce didxido
de carbono.

Es muy frecuente atribuir
que la ohesidad pudiera
ser consecuencia de un
metabolismo mas lenta, es
decir, quemar menas calorias
que las personas de peso
normal. Sin embargo, no
existe evidencia cientifica
comprobada de que esto ocurra
en los obesos, excepta en
algunas enfermedades como
el hipotiroidismao. Mas adn, la

El gasto de energia minimo
para mantener todas

las funciones biologicas
hasicas se conoce como
metabolismo basal,

mayoria de los obesos cuando
se les mide su metabolismo
basal o gasto energético de
repOsa S& encuentra que este
esta normal o aumentado,
esto (ltimo en parte debida

a que los cbesos tienen no
solo una mayor cantidad de
grasa corporal, sino también

un incrementa en la masa
muscular, de |a cual depende
en gran parte &l metabolisma.
Es por ello que las personas
gue poseen una mayor cantidad
de masa muscular tienen un
metabolismo mas alto, lo que
les permite INgenr una mayor
cantidad de calorias diarias

sin que estas se almacenen
COMO grasas, como oourre por

ejemplo con los fisicoculturistas.

Existe una cierta proteccion
contra la ganancia de peso en

aquellas personas que tiene una
mayor cantidad de misculo. Par
€50, 85 Importante mantener la
masa muscular si no se quiere
aumentar de peso carporal,
la cual lamentablemente
va disminuyendo con el
sedentarismo v envejecimienta,
esto Ultimo se conoce como
sarcopenia. Muchas personas
obesas que bajan de peso
lo hacen solo a expensas de
una reduccion de la ingesta
caldrica a traves de una dieta
hipocalorica, sin preccuparse
de realizar una actividad fisica
peritdica apropiada para
mantener su musculatura,
lo que no solo incrementa la
pérdida de grasa sino también
de musculo [pierde masa
magral, lo que favorece la
recuperacion del peso perdido
coma consecuencia de la
reduccion del metabalisma.
Cuando se pierde peso
comporal, el metabalismo
basal se reduce de manera
proporcional a la restriccion
de la ingesta calorica, ello
en respuesta defensiva a la
privacion de alimentos, siendo
una de las razones par las
cuales se enlentece la baja de
peso a traves del tiempo y se
recupera €l peso perdida. De

ahi la necesidad de minimizar la
reduccidn del metabolismo por
medio de un plan de ejercicios
apropiados a las condiciones
del paciente, practicados en lo
posinle diariamentsa.

FARMACOS

Existen medicamentos
actualmente para acelerar al
metabolismo v ayudar a la
perdida de peso en los obesos
Se les conoce también camo
simpaticomimeticos, ya que
activan el sisterma nervioso
simpatico, aundque estos
na estan indicados para el
tratamiento farmacologico de
la ohesidad, especialments
par sus importantes efectos
adversos, preferentemente de
tipo cardiovascular,

Por lo general, muchos
de estos farmacos que
estimulan el gasto energético
acelerando el metabolismao
& incluso incrementando
la masa muscular imitan
la accion de la adrenaling,
de ahi su mala tolerancia v
riesgo cuando se administran
como agentes antiobesidad,
como es el caso de la
efedring, ferilpropanclamina vy
clembuterol, entre otros.



