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RESUMEN

Debido al gran aumento de la prevalencia del sobrepeso y obesidad en todo el mundo, ha aumentado el inte-
rés de estudio de los mecanismos que llevan a la poblacidn a un desequilibrio energético, aumentando su peso
corporal de forma excesiva. El control de la ingesta de energia va determinado por la percepcion de la saciedad
durante y después de las comidas. Hay ciertos alimentos que por sus caracteristicas nutricionales (cantidad de
fibra, hidratos de carbono, proteina y grasa) pueden influenciar de forma positiva sobre el apetito (disminuyen-
do el deseo por la comida). Por ello seria una buena estrategia nutricional ver cudles de los alimentos presenta
mayor relacion sobre la saciedad. Realizamos un ensayo clinico cruzado aleatorizado con un periodo de lavado
de 5 dias, como minimo. El objetivo del presente estudio fue evaluar el efecto de las semillas de sésamo y
chia (por su gran cantidad de fibra soluble) sobre la saciedad (introducidas junto con yogur en el desayuno). La
muestra estaba formada por 18 voluntarios. Cada voluntario realizé los 3 tipos de desayunos de forma aleatoria:
(café con leche o t€ con leche + tostada con aceite de oliva y sal) + (yogur, yogur con chia o yogur con sésamo).
Antes del desayuno tuvieron que rellenar una encuesta sobre apetito (VAS) y después 7 mds (a los 15, 45,75,
105, 135, 165 y 195 minutos tras el desayuno). Para valorar el efecto saciante de las semillas, se analizaron las
preguntas del VAS que presentan relacién directa con la saciedad, y se realiz6 un ANOVA. Los resultados mos-
traron que no habia diferencias estadisticamente significativas (p>0.05) entre las semillas estudiadas.
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ABSTRACT

Nowadays, there is a high prevalence of overweight and obesity around the world, so the inter-
est in studying the mechanisms that lead the population to an energy imbalance has increased. The
control of energy intake is determined by the perception of satiety during and after meals. There are
certain foods that, due to their nutritional characteristics (amount of fibre, carbohydrates, protein
and fat), can positively influence the appetite (decreasing the desire to eat). Thus, it would be a
good nutritional strategy to see which foods have a greater satiety effect. We performed a randomi-
zed crossover clinical trial with at least 5-days washout period. The objective of the present study
was to evaluate the effect of sesame and chia seeds (due to their large amount of soluble fibre)
on satiety. The sample consisted of 18 volunteers. Each one performed the 3 types of breakfasts
randomized: (coffee with milk or tea with milk + toast with olive oil and salt) + (yoghurt, yoghurt
with chia or yoghurt with sesame). Before breakfast they had to fill out an appetite survey (VAS)
and then 7 more (at 15, 45, 75, 105, 135, 165 and 195 min after breakfast). To assess the satiating
effect of the seeds, the questions of the VAS directly related to satiety were analysed, and ANOVA
was performed. The results showed that there were no statistically significant differences (p>0.05)

between seeds.

Keywords: satiety, obesity, fibre, Mediterranean diet.

1. INTRODUCCION

En estos ultimos afios, se ha visto un des-
equilibrio entre el consumo y gasto energéti-
co, y como consecuencia han aumentado los
niveles de sobrepeso y obesidad, asi como las
enfermedades relacionadas con dichos estados
(Buckland et al., 2008). Por todo ello han au-
mentado las investigaciones sobre las estrate-
gias nutricionales para prevenir dicho consumo
excesivo de energia. Puesto que el uso de trat-
amiento farmacoldgicos y complementos ali-
menticios con componentes bioactivos no son
eficaces o presentan muchos efectos adversos,
se estd estudiando los componentes dietéticos
naturales que interaccionan sobre el apetito y
la saciedad, con el fin de disminuir la ingesta
caldrica de la dieta, los niveles de obesidad y
sus enfermedades relacionadas (Buckland et al.,
2008).

Segun la OMS, “La obesidad y sobrepeso
se define como una acumulacién anormal o ex-
cesiva de grasa que puede ser perjudicial para
la salud” (Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), 2012), debiéndose a un balance ener-

gético positivo (se consume mas de lo que se
gasta)(Amin & Mercer, 2016). Estos conceptos
también los podemos definir usando el indice
de masa corporal (IMC) expresado en kg/m?,
estando por encima de 30 en la obesidad y por
encima de 25 en el sobrepeso (Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), 2012).

Desde el 1975 hasta ahora ha ido aumen-
tando la prevalencia de dichos estados de acu-
mulacién de grasa, hasta tal punto que la OMS
la considera como la Epidemia del siglo XXI,
afectando gravemente en la salud de las perso-
nas (Verénica & Vliegenthart, 2003).

Algunas de las causas de esta epidemia es el
cambio de factores genéticos, factores hormo-
nales, factores socioeconémicos y lo mds im-
portantes, el cambio del estilo de vida y los ha-
bitos alimentarios (Buckland et al., 2008). En el
dltimo siglo se han producido diversos cambios
en la agricultura, produccion, almacenamiento
y en el procesado de los alimentos, dando lugar
a la gran variedad de alimentos baratos, sabro-
sos, de elevada densidad energética y con un
elevado contenido en grasa y azicar que hay
en la actualidad. La poblacién ha pasado de una
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dieta mediterrdnea (rica en frutas, verduras y le-
gumbres) a una dieta mds procesada y con ma-
yor densidad energética (Buckland et al., 2008;
Amin & Mercer, 2016). Este cambio tan rdpido
en la industria ha fomentado un ambiente obe-
sogénico, haciendo imposible la adaptacion de
las personas. Finalmente, esto ha llevado a que
el sistema de control del apetito no pueda evitar
consumir un exceso de energia (Buckland et al.,
2008; Halford & Harrold, 2012).

Por todas estas razones se han realizado
estudios centrados en la medicion del hambre,
del apetito, del deseo de comer e incluso de la
sensacion de llenado o plenitud tras la ingesta,
estableciendo correlaciones entre los factores
bioldgicos y psicolégicos que nos ayudan a
comprender el comportamiento alimentario de
cada individuo. Este comportamiento influye
mucho en la sensacién de saciedad de cada per-
sona, por ello, cada vez se estdn realizando mas
estudios acerca de la saciedad (Garcia-Flores et
al., 2017).

El fenémeno de la saciedad es un concep-
to complejo que incluye desde factores pre-
ingesta, como los psicolégicos, sensoriales e
incluso sensaciones aprendidas con las expe-
riencia; hasta post-ingesta (volumen, densidad
energética y contenido en macronutrientes,
entre otras); e incluso post-absortivas (ami-
noécidos, glucemia, hormonas saciantes, etc).
Todo ello hace dificil un abordaje completo
y hay que enfocarlo pormenorizadamente en
cada parcela.

En el caso directo de medir lainhibiciénde la
ingesta posterior tras una comida, se puede cuan-
tificar midiendo la duracién del intervalo que
separa el fin de una comida con el comienzo de
la siguiente, de esta manera podemos medir la
saciedad como un periodo de tiempo. También
podemos medir como disminuye la ingesta en el
préximo episodio alimentario tras un intervalo fijo
entre comidas, aqui se presenta la inhibicién de
la ingesta como una reduccién de las cantida-
des. Otra manera, es medir las variaciones en
la intensidad de varias sensaciones subjetivas

tras la ingesta de una comida, en esta ocasidn,
la saciedad se presenta como una puntuacién
(Tremblay & Bellisle, 2015). Entre ésta ultima
opcién, encontramos las escalas mds usadas y
con mayor relevancia en estudios de saciedad,
que son las escalas analdgicas visuales (VAS,
procedente del inglés Visual Analogue Scale).
Estas evaltian la intensidad de la sensacién de la
saciedad y generan perfiles de saciedad muy re-
petidos tras las mismas ingestas de una comida.
Las puntuaciones de la escala VAS se registran
antes e inmediatamente después de una comi-
da, ademds de posteriores intervalos regulares
(cada 15-30 minutos hasta 1 hora) durante 3-5
horas o hasta el comienzo de la préxima inges-
ta. Las escalas VAS son facilmente interpretadas
por los sujetos incluidos en los estudios, poseen
gran fiabilidad, sensibilidad y son idéneas para
el manejo matemadtico y estadistico (Blundell et
al., 2010; Tremblay & Bellisle, 2015).

Como se ha mencionado anteriormente, son
muchos los factores nutricionales (composicién
de macronutrientes de los alimentos, densidad
energética, cantidad y tipo de fibra e indice y
carga glucémica) y no nutricionales (tamafio
de porcién, palatabilidad) relacionados con la
saciedad. En cuanto a la composicién de ma-
cronutrientes, las dietas elevadas en proteinas
(30% de proteinas, 30% de grasa y 40% de car-
bohidratos) han demostrado su eficacia en la
pérdida de peso y para no recuperarlo después.
Sin embargo, se cuestiona su seguridad y no
hay un consenso sobre qué tipo y cantidad de
proteina es mejor para el control del apetito a
medio y largo plazo (Montmayeur & Coutre,
2009; Halford & Harrold, 2012).

Por otro lado, hay muchas evidencias de la
relacién entre la fibra dietética y la prevencion
de las enfermedades cardiovasculares (ECV),
relacionado a su vez con el indice glucémico
(IG) y la carga glucémica (GL) en pacientes
con hiperlipidemia o diabetes. Puede ser ttil la
utilizacion de la fibra para el tratamiento de la
obesidad, pues agrega volumen al tamafio de
la porcién del producto, reduce la densidad de
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energia de una comida, y todo ello mejora el
control del apetito mediante el retraso del va-
ciado géstrico, asi como aumentando las sefia-
les de saciedad post-ingesta. Ademads, también
hay que tener en cuenta el tipo de fibra para el
estudio de la saciedad, ya que la fibra soluble
(pectinas, gomas, mucilagos, inulina, rafino-
sa, fructo-oligosacdridos y almidén resistente)
proporciona viscosidad a los alimentos, absor-
be agua con facilidad y forma geles viscosos
que retardan el vaciado géstrico, siendo ademads
faciles de fermentar a lo largo del intestino y
por lo tanto, proporcionando un efecto mayor
de plenitud que la fibra insoluble (Montmayeur
& Coutre, 2009).

En relacion a las grasas y el apetito es im-
portante mencionar la importancia del grado
de insaturacion lipidica. Se ha visto que 4cidos
grasos con la misma longitud de cadena se es-
tablece una relaciéon donde a mayor grado de
insaturacién (mayor nimero de dobles enlaces)
mayor saciedad (Dernini & Berry, 2015).

La combinacién de cantidades pequefias de
proteina y grasas insaturadas, junto con fibra,
presenta un potencial para inducir la saciedad
(reduciendo el apetito, el deseo de comer y el
consumo posterior, a la vez que se aumenta
la sensacién de plenitud) (Halford & Harrold,
2012). Todas estas condiciones nutriciona-
les, quedan reflejadas en la dieta mediterrdnea
(DM), que ha sido descrita como un modelo
de alimentacion saludable asociado con impor-
tantes beneficios nutricionales y para la salud,
como, por ejemplo; su papel protector para las
enfermedades cardiovasculares (Bach-Faig et
al., 2011; Carbonneau et al., 2017). Desde los
afios 60 hasta hoy, la dieta mediterrdnea se ha
erosionado progresivamente debido a la amplia
difusién de la economia occidental, la cultura
urbana impulsada por la tecnologia, asi como la
globalizacién en la produccién y consumo de
alimentos procesados (Davis et al., 2015).

En este estudio nos vamos a centrar en el
impacto saciante que presentan unos alimentos
mediterrdneos que contienen alta proporcion de

proteinas, fibra y grasas insaturadas, como son
las semillas. Concretamente hemos estudiado
las semillas de sésamo y su comparacién con
semillas de chia, cuyo efecto saciante ha sido
ampliamente demostrado en la bibliografia
(Ayaz et al., 2017; Vuksan et al., 2017). Las
semillas de chia se componen de un 31% de
grasas (siendo mayormente poliinsaturadas),
16-21% proteinas y un 40% de carbohidratos
(siendo fibra el 30% y el otro 10% almidones
complejos). La eleccion de las semillas de sé-
samo se hizo por ser una semilla tipica de la re-
gién Mediterrdnea, siendo una fuente de lipidos
(sobre todo en 4cidos grasos poliinsaturados),
fibra y proteina de alto valor biolégico. Presen-
tan un 55% grasa, 18-25% proteinas, 13.5% hi-
dratos de carbono(3.2% glucosa, 2.6% fructosa
y el 7.7% restante es fibra), ademds de un perfil
idéneo minerales y vitaminas. Ademads, contie-
ne lignanos (sesamina y sesamolina), que junto
con otros principios activos, presenta funcio-
nes fisioldgicas beneficiosas para la salud (Pal,
2010; Asghar et al., 2014; Saeed et al., 2015).
El posible inconveniente de este tipo de semi-
llas es su alta alergenicidad, lo que hace impo-
sible su recomendacién a la poblacién general,
debiendo quedar excluidas aquellas personas
que han reflejado alergia frente al sésamo.

En general, la mejora de la sensacién de la
saciedad puede hacer que aquellas personas que
no puedan resistir a las sefiales de un entorno
obesogénico presenten mayor bienestar y auto-
control sobre su conducta alimentaria, consu-
miendo asi mayor cantidad de alimentos salu-
dables y mejorar su estado de dnimo, ademds de
conseguir una pérdida eficaz de peso (Halford
& Harrold, 2012).

La hipétesis principal de nuestro estudio es
estudiar si la inclusién de este tipo de semillas
en el desayuno (yogur + sésamo o yogur + chia)
presenta un mayor efecto saciante, reduciendo
en consecuencia la ingesta de alimentos a corto
plazo. Con todo ello, el objetivo del presente
estudio fue evaluar el efecto de las semillas de
sésamo y chia sobre la saciedad.
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2. MATERIAL Y METODOS
2.1. Diseiio del estudio

Nuestro disefio de estudio fue, un ensayo
clinico cruzado aleatorizado con un periodo de
lavado de 5 dias como minimo (Blundell et al.,
2010). Reclutamos 18 participantes y cada uno
pasode forma aleatoria por los 3 tipos de desa-
yuno, teniendo en cuenta el periodo de lavado
de una semana aproximadamente. El lugar don-
de realizaban los desayunos era un lugar cal-
mado y no se permitia el uso de mévil durante
el desayuno. Los desayunos fueron ajustados a
las necesidades caldricas de cada participante,
para lo que calculamos las necesidades energé-
ticas mediante la férmula de Harris- Benedict.
Segun las recomendaciones del Ministerio de
Sanidad Espaiiol sobre alimentacién saludable,
y avalado por multitud de estudios (Gibney et
al., 2018), sugieren que un desayuno saludable
debe incluir el 20% de la ingesta caldrica diaria,
por ello, el resultado obtenido de la férmula de
Harris-Benedict lo multiplicamos por 0.2 para
calcular las calorfas del desayuno.

El desayuno del estudio presenta una parte
fija de igual cantidad para todos los participan-
tes (tostada, café con leche o té con leche) y
una parte variable (yogurt con o sin semillas),
en funcién del gasto energético total de cada
individuo:

— Parte fija (189.6 kcal): 150ml de leche semi-
desnatada con 50 ml de café o 50ml de agua
mineral con té + 30 gramos de pan blanco
con una cuchara pequefia de aceite de oliva
virgen extra (Sml) y una pizca de sal.

— Parte variable: las cantidades de esta parte
depende de las necesidades energéticas de
cada participante, pero se utilizé como re-
ferencia 100 gramos de yogur + 14 gramos
de semillas de chia (Buckland et al., 2008).
Esta cantidad de semillas se encuentra en-
tre los 10-20 gramos recomendados al dia
segin la Sociedad Espafola de Nutricién y
Dietética. Puesto que los dos tipos de semi-

llas no presentan la misma densidad energé-

tica (las de sésamo son mds caldricas que la

de chia), la cantidad de semilla se ajustaron

para obtener desayunos isocaldricos (Buc-

kland et al., 2008).

El yogur usado en el estudio fue blanco azu-
carado y comprado en un mercado local.

En la figura 1 se puede apreciar un esquema
de los 3 tipos de desayuno.

ﬁ )

PARTE FIJA

e—

Yogur solo
Tostada de aceite y sal +
+ café con leche
(B) PARTE FLJA PARTE VARIABLE
Tr Yogurt + chia
Tostada de aceite y sal +
+ café con leche
(C) PARTE FLJA PARTE VARIABLE
T l Yogur + sésamo

Tostada de aceite y sal
\+ café con leche

Figura 1: Tipos de desayunos.

2.2. Voluntarios y comité de ética

Se reclutaron 18 participantes para el es-
tudio (8 hombres y 10 mujeres). Los criterios
de inclusion fueron: edad entre los 23-53 afios,
indice de masa corporal (IMC) entre 21-30 kg/
m? y con un peso corporal mds o menos estable
en los dltimos tres meses, no ser diabéticos, ni
hipertensos. Estos criterios son los descritos en
la bibliografia para este tipo de estudios para
poder obtener resultados fiables (Blundell et al.,
2010). Los criterios de exclusion: ser intoleran-
te a la lactosa, alérgico a algin alimento del
estudio, ser celiaco, fumar (mds de 5 cigarri-
llos/dia), uso diario de medicamentos recetados
(excepto medicamento para la hipertension y
anticonceptivos orales), embarazo o lactancia,
indice de masa corporal (IMC) > 31 kg/m? o te-
ner alguna enfermedad que afecte a la sensacién
de saciedad o apetito (como por ejemplo el sin-
drome de Prader Willi). Todos los participantes
dieron su consentimiento por escrito después de
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haber recibido informacién verbal y por escrito
sobre el estudio.

Nuestro estudio cuenta con la aprobacién
del comité de ética de la Universidad de Murcia
(Espafia) con el cédigo 2051/2018. Antes del
comienzo del estudio se les dio a los participan-
tes la hoja de informacién y el consentimiento
informado, el que entregaron firmado antes de
la primera visita.

Los participantes fueron informados de que
sus datos personales eran protegidos e incluidos
en un fichero, con la garantia de la ley 15/1999,
ademds de informarles de que podian abandonar
el estudio en cualquier momento sin dar expli-
caciones y sin que ello le suponga perjuicio
alguno.

2.3. Instrumentos y variables

Los instrumentos y las variables que hemos
usado para la realizacién del estudio son:

— Tallimetro (marca SECA, niimero 213, pro-
cedencia Espafia): altura (cm).

— Baéscula (marca GRAM Group, modelo S3-
6, procedencia Espafa): para pesar los ali-
mentos.

— Impedémetro (marca OMRON, modelo BF
511, procedencia Japén): peso (kg), IMC
(kg/m?), porcentaje de grasa (%) y porcen-
taje de musculo (%). A las personas con
mayor IMC se le ha realizé el peso ajustado
para el célculo del gasto energético total.

Tabla 1. Descripcién de la muestra

Con la altura y el peso hemos calculado el
GET, y con ello, la cantidad de yogur y se-
millas. En la tabla 1 se pueden ver las varia-
bles tomadas a cada uno de los voluntarios.
— Encuestas: Escala Analégica Visual (VAS)
del apetito y palatabilidad, PSS (Torres-La-
gunas et al., 2015) (escala de estrés perci-

bido, del inglés Perceived Stress Scale) y

TFEQ (Three-Factor Eating Questionnaire).

El Cuestionario de Alimentacién de Stunk-

ard y Messick (TFEQ) proporciona infor-

macién acerca del comportamiento alimen-

tario de las personas, tal como restriccion y

desinhibicién ante la comida.

Con esta dltima encuesta podemos ver el
comportamiento alimentario de cada partici-
pante, excluyéndolos en caso de presentar una
puntuacién muy elevada para alguna de los tres
factores alimentarios evaluados. Ademas, los
resultados de restriccion, desinhibicién y ham-
bre nos sirven para ver si existe algin tipo de
correlaciones con las demds variables tomadas
(Clave, 1999; Lépez-Aguilar et al., 2011).

En la Escala Analdgica Visual (VAS) del
apetito, las preguntas relacionadas con el ham-
bre y la saciedad son (Blundell et al., 2010;
Tremblay & Bellisle, 2015):

Hambre: ;c6mo de hambriento te sientes en

este momento?

— Deseo de comer: ;Cémo de fuerte es tu ape-
tito por una comida? ;Cémo de fuerte es tu
apetito por un snack? ;Cémo de fuerte es tu

Altura Peso IMC % % GET
Estadisticos Edad (cm)

em (kg) (kg/m?) Grasa Miisculo  (Kcal)
Media 31.8 167.5 75.7 263 347 325 22355
Mediana 325 168 76 26 35 33 2228.6
Desviacion estaindar 9.5 7.1 19.5 5.6 0.5 44 4410
Maiximo 53 177 95 33.6 41 37 3028.5
Minimo 18 159 56 20 28 27 1584.8

Estadisticos descriptivos de la muestra seleccionada para el estudio
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apetito por algo salado? ;Cémo de fuerte es
tu apetito por algo dulce?

— Plenitud: ;Cémo de lleno te sientes en este
momento?

— Motivaciéon para comer: ;Cuanta comida
sientes que podrias comer en este momento?

24. Procedimiento

El protocolo de actuacién que hemos segui-
do en el estudio es el siguiente: al comienzo del
estudio se repartieron las hojas de informacién y
el consentimiento informado a los participantes.
El dia que realizaban los desayunos, los volun-
tarios tenfan que venir en ayunas y sin haber
realizado deporte el dia anterior. El primer dia
del estudio, se pesa y mide a los participantes
para calcular su gasto energético total (GET)
y las cantidades de yogur y semillas corres-
pondientes a cada uno. Antes de entregarles el
desayuno debian de rellenar la primera encuesta
sobre apetito (Al), tras la que disponen de 15
min para ingerir todo el desayuno proporcio-
nado. Al finalizar el desayuno se les entregaba
la segunda encuesta sobre apetito (A2) y la en-
cuesta de palatabilidad (P1). A continuacién se
les suministra a los participantes las 6 encuestas
restantes sobre apetito para rellenarlas a los 45,
75, 105, 135, 165, 195 minutos tras la primera
encuesta (Tabla 2). Los participantes no podran

Tabla2. Encuestas realizadas

comer nada hasta terminar la dltima encuesta y
deberdn contabilizar la cantidad de agua bebida.
Ademas, el ultimo dia se les dio la encuesta
PSS y TFEQ.

2.5. Analisis de datos

Los datos obtenidos para las preguntas so-
bre hambre, llenado, deseo de comer y consumo
prospectivo para cada alimento y a cada tiempo
de estudio se analiz6 mediante ANOVA de una
via, siendo el factor el tipo de desayuno (yogur,
yogur mds chia o yogur mds sésamo). A través
de los valores obtenidos de las encuestas VAS,
se calcularon las dreas bajo la curva (AUC del
inglés, area under the curve) usando el método
trapezoidal, puesto que es un pardmetro repre-
sentativo de la saciedad, siendo el mas usado
en este tipo de estudios (Buckland et al., 2008;
Sociedad Venezolana de Farmacologia. et al.,
2016). Los valores de AUC entre los diferentes
desayunos y para cada pregunta de saciedad rea-
lizada, se compararon mediante ANOVA de una
via, siendo el factor el tipo de desayuno. Para
establecer las posibles correlaciones se usé el
coeficiente de correlacién de Pearson o Spear-
man, para los datos que presentaban normalidad
0 no, respectivamente. Previo a los contrastes
de medias, la normalidad y homocedasticidad
de los datos fue corroborada mediante el test

Encuesta Niimero de preguntas Tipo de pregunta Hora (min)
Al 11 Apetito 0

A2yPl1 11y6 Apetito y palatabilidad 15

A3 11 Apetito 45

A4 11 Apetito 75

AS 11 Apetito 105

A6 11 Apetito 135

A7 11 Apetito 165

A8 11 Apetito 195

Caracteristicas de las encuestas utilizadas en el estudio
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de Shapiro Wilk y el test de Bartlett. Para todos
los andlisis realizados se considero significativo
un p valor < 0.05. El andlisis estadistico de los
datos se llevé a cabo utilizando un paquete de
software estadistico R y RStudio para Windows
(version 3.6.0).

3.RESULTADOS

Los 18 voluntarios reclutados completaron
los tres desayunos, aunque 5 de ellos tuvieron
que ser eliminados para el andlisis estadistico
por presentar valores elevados en el cuestiona-
rio TFEQ, lo que implica un comportamiento
alimentario desequilibrado. Los participantes
presentaban 70 + 17 Kg del peso con un IMC
25 £ 5, una altura de 168 + 9 cm, un porcentaje
de grasa corporal de 21 + 11 y un porcentaje de
musculo de 22 + 6.14.

La figura 2 muestra las calificaciones VAS
para el hambre, la sensacién de plenitud, el
deseo de comer y el consumo prospectivo de
comida. Como se muestra en las graficas, los
datos del AUC de las puntuaciones VAS no in-
dicaron ninguna diferencia significativa entre
los 3 tipos de desayuno (P>0.05) en ninguna
pregunta (hambre, plenitud, deseo de comer y
consumo prospectivo).

La figura 3 muestra las calificaciones VAS
para el hambre, el llenado, el deseo de comer
y el consumo prospectivo. Se analizaron punto
por punto y realizamos un ANOVA de los 3 1l-
timos puntos de cada grafica. Estos puntos eran
los que mds separacion se apreciaba a simple
vista, por lo que podria haber mayores diferen-
cias significativas.

Finalmente, no hubo diferencias estadistica-
mente significativas (P>0.05) entre los 3 tipos

10000 1

7500 1

5000 1

Area bajo la curva

2500 1

Alimentos

" Yechia
. Y + sésamo
. Yogurt

Figura 2. Resultados obtenidos tras analizar el AUC para cada pregunta del VAS. (Abreviaturas:

Y: yogur)
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Figura 3. Resultados del anélisis punto por punto de las preguntas del VAS. (Abreviaturas: Y:

yogur)

de desayuno (chia, sésamo y yogur), siendo las
puntuaciones del p-valor para cada pregunta los
siguientes: 0.316 (hambre), 0.15 (sensacién de
llenado), 0.13 (deseo de comer) y 0.367 (con-
sumo prospectivo).

De todas las correlaciones que realizamos
entre las distintas variables, se representan en la
tabla 3 las mas significativas.

En cuanto a la escala de estrés percibido
(PSS) pudimos ver que el nivel de estrés entre
nuestros voluntarios no eran valores elevados,
pudiendo agruparse en 3 bloques:

— El 11.1% de la muestra no presenté ningtin
tipo de estrés (sin estrés).

— E155.6% de la muestra presentd un nivel de
estrés medio (estrés moderado).

— FEI133.3% de la muestra present6 estrés, pero
no fueron niveles elevados.

En cuanto a los cuestionarios de comporta-
miento alimentario, los valores fueron normales
para todos los voluntarios menos en 5 de ellos,
que presentaron niveles elevado de restriccidn,
desinhibicién y hambre. Por ello estos no son
candidatos fiables para establecer una relacion
objetiva sobre su sensacion de saciedad, puesto
que unos presentaban valores muy elevados de
restriccion (se restringen mucho a la hora de
comer) y otros tenian valores muy elevados de
desinhibicién y hambre.

4. DISCUSION

El presente estudio examind los posibles
efectos de la introduccién de semillas de chia
y sésamo en el desayuno sobre la saciedad. Los
desayunos fueron ajustados (cantidad de yogur
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y semillas) dependiendo del gasto calérico de
cada persona (20% del gasto caldrico total).
Como resultado del estudio, no se encontraron
diferencias significativas entre los 3 alimentos,
lo que se pudo deber a diversos factores.

Por un lado, no se tuvo en cuenta el volumen
géstrico, lo que propicié una mayor ingesta de
yogur en el desayuno que se tomaba solo, que
cuando se incorporaban las semillas. En otros ar-
ticulos similares (Vuksan et al., 2017) han dem-
ostrado el efecto del volumen de comida ingerida
ya que las paredes del estémago se distienden
estimulando los mecano-receptores que indican
sensacién de llenado, independientemente de
la composicién de macronutrientes ingeridos.
Ademads, hay evidencias que relacionan la per-
cepcidén de saciedad con la distension géstrica, la
cual puede estar inducida por hormonas intesti-
nales como la colecistoquinina (CCK) o el pépti-
do similar al glucagén 1 (GLP-1) (Carranza LE,
2016). Por este motivo, los resultados mostraron
que, aunque ligeramente, cuando se ingiere el yo-
gur sin semillas induce mds saciedad y sensacién
de llenado; y menor sensaciéon de hambre y con-
sumo prospectivo de comida, que cuando se in-
giere junto a semillas de sésamo o chia.

Por otro lado, no se ha tenido en cuenta el
triturado de las semillas para romper la cdscara
y permitir asi una mayor gelificacién. Se ha
visto que las semillas de chia presentan una pre-
disposicién inherente para formar el proceso de
gelificacion al contactar con el agua, ya que es-
tan recubiertas por polisacdridos (glucosa, xilo-
sa, 4cido glucurdnico, arabinosa, etc) solubles.
Sin embargo, cuando se elimina la cubierta ex-
terna (machacando la semilla, por ejemplo), se
exponen las fibras internas de modo que inte-
raccionan formando una red tridimensional (Fi-
gura 4). Se ha demostrado que la formacién de
esta red es mas fuerte y presenta mayor efecto
en la retencion de agua, reduccién de obesidad,
etc (Samateh et al., 2018).

Las semillas de sésamo, por su parte, estan
cubiertas por unas fibrillas de celulosa unidas
por una matriz compuesta principalmente por
hemicelulosa, lignina y pectina (generalmen-
te estd formada por fibra insoluble), por lo que
hubiera sido recomendable haberlas triturado o
molido antes de mezclarlas con el yogur (Mon-
talvo et al., n.d.).

La saciedad es un aspecto muy dificil de
cuantificar y generalizar a toda la poblacién,
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Figura 4: A) gelificacion de las semillas de chia (enteras) al unirse con agua; B) gelificacién de las
semillas de chia sin cubierta, formando una red 3D (extraido de Samateh et al., 2018).
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puesto que no depende de un tnico factor, sino
que son muchos los factores a tener en cuenta,
lo que hace muy complejo controlarlos todos.

A pesar de no encontrar diferencias signi-
ficativas entre los 3 alimentos en estudio, si se
encontraron correlaciones entre las diferentes
variables tomadas a los voluntarios y los cues-
tionarios realizados (tabla 3).

La correlacién entre la cantidad de grasa
(Kg) y la capacidad de desinhibicién (comer de
forma descontrolada) de una persona a la hora de
la comida, es positiva (coeficiente de correlacion
de 0.6484), indicando que las personas que tiene
mayor cantidad de grasa se descontrolan mds a la
hora de comer. Esta conducta alimentaria no es
caracteristica unicamente de la poblacién obesa,
sino que la poblacién con normopeso también
puede adquirirla, aunque no llegue a engordar. El
hecho de que una persona en normopeso coma
sin engordar puede deberse a que a la misma
vez que aumenta su aporte calérico, aumente el
gasto energético (realizando actividad fisica), sin
olvidarnos de la importancia del factor genético

(Lopez-Morales, 2018). Igualmente, existe una
correlacién entre el IMC y la desinhibicién (co-
eficiente de correlacion de 0.5789).

Otra correlacion interesante encontrada en
este estudio es la existente entre el IMC y la res-
triccién, obteniendo un coeficiente muy cercano
a 1. Hay diversos autores que proponen que el
aumento del deseo de comer es una situacién
previa a la restriccion, debido a un deterioro
del control cognitivo (Lopez-Morales, 2018).
Es por esto por lo que las emociones presentan
una gran influencia con la conducta alimentaria
de cada persona. Esta correlacion se puede rela-
cionar con factores psicoldgicos que suele tener
una persona obesa como, por ejemplo, restringir-
se mucho a la hora de comer, tener adiccién por
la comida o comer de forma emocional.

Es muy interesante que salieran dos correla-
ciones contradictorias entre el IMC y la restric-
cion (las personas con mayor IMC son las que
mds se restringen) y el IMC y la desinhibicién
(las personas con mayor IMC son las que mads
se descontrolan con la comida), por lo tanto,

Tabla 3. Correlaciones entre las variables obtenidas.

Correlaciones p-valor (p<0.05) Coeficiente (0-1 00 a-1)
Kg Grasa y D* 0.00361 0.6484
Kg Grasa y H* 0.0347 0.4998
Kg Miisculo y gasto caldrico 2*(107-16) 0.8803
R*y estrés 0.05 -0.4441
gasto caldrico y estrés 0.0313 -0.5081
Ry peso (Kg) 0.01814 0.5496
RyIMC 0.0125 0.5753
IMC*y D 0.0133 0.5789
AUCyH 0.05 0.4558
Grasa visceral y afios 0.04156 0.4855
DyH 1.14*(10A-5) 0.8426
IMCyD 0.00195 0.6788
IMCyR 0.0125 0.8216
HyAUC* 0.05 0.4558
Afios y H 0.0331 -0.0481

*D: desinhibicién; *H: hambre; *R: restriccién; *IMC: indice de masa corporal; *AUC: drea bajo la curva
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a mayor IMC mayor restriccién y mayor des-
inhibicién. Esto puede ocurrir porque este tipo
de personas suelen tener momentos de atracén,
donde no se preocupan por la cantidad de co-
mida, seguidos de una conducta compensatoria
(restringiéndose mucho mds para contrarrestar
el atracén) (Lépez-Morales, 2018).

En relacién a la cantidad de musculo (Kg)
y el gasto caldrico (cal), se ha encontrado una
correlacion muy significativa, encontrando un
coeficiente de 0.8803. Esto era lo esperado, ya
que la tasa metabolica de la grasa es muy inferior
a la del musculo (2 cal/kg versus 6 cal/kg) (Wang
et al., 2007).

También resulta interesante la correlacién negati-
va que se encontrd entre hambre y edad de los parti-
cipantes (-0.0481), lo que nos indica que de manera
significativa que cuanto mayor es una persona, me-
nos sensacion de hambre tiene.

5. CONCLUSIONES

A pesar de las caracteristicas nutricionales
que proporcionan las semillas de chia y sésa-
mo, y su posible relacién con la saciedad, en
nuestro estudio no se encontraron diferencias
significativas entre los 3 tipos de desayunos. Se
debe de tener en cuenta que el factor saciante
de las semillas es muy dificil aislar en personas,
ya que siempre suelen estar introducidas junto
con algunos alimentos como en ensaladas, yo-
gur, etc. Por ello al introducirlas en el desayuno
se debe de tener en cuenta el papel saciante del
café, de la tostada y del yogur en conjunto.

Por otro lado, si que encontramos correla-
ciones interesantes entre las distintas variables
tomadas a los sujetos (variables antropométri-
cas y cuestionario TFEQ y PSS).

Son pocos los estudios que relacionan el
efecto saciante con algun tipo de semillas. Ade-
mds, la gran mayoria de ellos son estudios a
corto plazo, por ello seria muy interesante ana-
lizar su posible efecto a largo plazo a fin de co-
nocer, de una forma mas consistente, el efecto
saciante de las semillas.
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