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Resumen
Se analizan diferentes alimentos y nutrientes y su capacidad para desencadenar la formación de estas

señales, determinando así que alimentos son más interesantes a la hora de tratar la obesidad por su

efecto anorexígeno y su implicación a nivel hormonal en el individuo que padece de esta patología.

Objetivo. Analizar la regulación neuroendocrina de la saciedad y como la ingesta de determinados

alimentos pueden desencadenar procesos anorexígenos y con ello la disminución de la ingesta.

Configuración y Diseño. Se trata de un trabajo que se caracteriza por ser una revisión bibliográfica.

Materiales y Métodos. Se ha realizado una exhaustiva búsqueda bibliográfica en varias bases de datos,

donde debemos destacar la búsqueda en Pubmed (con 51 artículos obtenidos), Dialnet (1 artículo) y

Google Académico (6 artículos), de donde se han seleccionado una serie de estudios con una antigüedad

máxima de 10 años que han permitido desarrollar el presente trabajo, el cual se ha desarrollado a lo largo

de los meses desde febrero hasta junio de 2018.

Conclusiones. El consumo de una dieta rica en alimentos proteicos y alimentos con un índice glucémico

bajo, además de alimentos con una composición sólida o semi-sólida y una textura dura o crujiente son
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capaces de estimular un mayor efecto anorexígeno el cual pueda producir un proceso positivo sobre la

obesidad permitiendo la pérdida de peso de estos pacientes.

Palabras clave
Tratamiento obesidad; Regulación neuroendocrina; Regulación gastrointestinal; Apetito; Regulación

ingesta

Abstract
Different foods and nutrients are analyzed and their ability to trigger the formation of these signals, thus

determining that food is more interesting when it comes to treating obesity by its anorectic effect and its

involvement at the hormonal level in the individual who suffers from this pathology.

Aims. Analyze the Neuroendocrine regulation of satiety and how the intake of certain foods can trigger

anorectics processes and thus the decrease in intake.

Settings and Design. This is a work that is characterized as a bibliographical review.

Methods and Material. An exhaustive bibliographic search has been carried out in several databases,

where we must highlight the search in Pubmed (with 51 articles obtained), Dialnet (1 article) and Google

academic (6 articles), from where a series of studies have been selected with a Maximum age of 10 years

that have allowed the development of this work, which has been developed over the months from February

to June 2018.

Conclusions. The consumption of a diet rich in protein foods and foods with a low glycemic index, in

addition to foods with a solid or semi-solid composition and a hard or crunchy texture are able to stimulate

a greater anorectic effect which can produce a process Positive about obesity by allowing the weight loss

of these patients.

Keywords
Obesity treatment; Neuroendocrine regulation; Gastrointestinal regulation; Appetite; Intake regulation

Contribución a la literatura científica
Este trabajo tiene como finalidad el aporte al mundo científico de una visión global y

completa de todo el proceso sacietógeno de manera ordenada explicando cada etapa de este y

todas las señales que actúan en cada una de estas etapas.

El interés de realizar este trabajo viene inducido de la incapacidad de encontrar un

trabajo completo de esta índole a nivel científico que permita a los lectores tener más claro todo

este proceso y tener un artículo que recoja todo el proceso con todos los aspectos a tener en

cuenta de este, sin necesidad de realizar una gran búsqueda en internet, ya que, en este,

únicamente se encuentran artículos, estudios o libros centrados en diferentes etapas o, más

específicos, centrados en diferentes señales u hormonas anorexígenas, pero hasta ahora no

existía ninguno que abordase todo el proceso de una manera tan completa.
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Introducción
La obesidad es considerada como una de las epidemias del siglo XXI con mayor riesgo

de defunción a nivel europeo y mundial(1) (Tabla 1). Esta obesidad en la sociedad actual, ha

sufrido un aumento descontrolado, lo que ha producido que se considere a la obesidad como

una epidemia global que constituye un importante problema de salud pública en los países

desarrollados e incluso también en los países en vías de desarrollo. Por tanto, esta epidemia

de obesidad actual afecta a toda la población, pero en especial a niños y adolescentes, en los

que las tasas de incremento de la prevalencia son superiores a las de los adultos(2) (Figura 1,

Figura 2).

Tabla 1. Clasificación del sobrepeso y obesidad por la SEEDO(11).
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Figura 1. Prevalencia por edad de obesidad en cada comunidad autónoma (3).

Figura 2. Prevalencia obesidad en niños y jóvenes españoles, según sexo y comunidad
autónoma(3).

Aunque la obesidad es un trastorno multifactorial, los principales desencadenantes que

se han producido en las últimas décadas relacionados con el aumento de esta enfermedad son

los cambios culturales, demográficos y de hábitos, tanto en la alimentación como una
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disminución de la actividad física, aumentando en gran medida el sedentarismo se van a

considerar la ingesta excesiva de energía(3) (Figura 3).

Figura 3. Distribución del tiempo gastado por personas obesas distribuidas en actividades que
implican un gasto energético, comparadas con el tiempo gastado por estas personas obesas

en estar sentados(14).

Esta obesidad infantil y juvenil es un síndrome al que se le relacionan numerosas

implicaciones físicas, psíquicas y sociales. (Figura 4) En la actualidad, existen evidencias

sólidas que asocian la obesidad infantil con una mayor prevalencia de procesos crónicos y

diferentes comorbilidades que pueden tener un efecto en la morbilidad y mortalidad en la edad

adulta, incluso cuando la obesidad no persista en esta etapa. Algunas de estas comorbilidades

asociadas a la obesidad son las enfermedades cardiovasculares, algunos tipos de cáncer,

problemas osteoarticulares, diabetes mellitus, etc, configurándose como un importante factor

de riesgo de una posible situación de obesidad(2) (Figura 5).
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Figura 4. Visión de los cambios producidos por la obesidad en las
mujeres embarazadas y como estos cambios negativos se transmiten a

la descendencia(15).
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Figura 5. Procesos producidos por la inflamación causada en pacientes con obesidad(17).

Por lo tanto, para evitar la aparición de la obesidad y de las numerosas complicaciones

asociadas a esta que van a producir una disminución considerable del estado de salud y de la

calidad de vida; la prevención de la obesidad debe de ser una estrategia prioritaria y de gran

importancia para la salud pública, diferentes campos científicos, endocrinología, etc; y debe

comenzar a abordarse desde la infancia(4).

Este control metabólico y de la ingesta energética comentado, va a depender de una

serie de factores y sistemas que regulan el control de la ingesta, las señales provenientes de

los sentidos y la homeostasis energética(5) (Figura 6).
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Figura 6. Relación entre las señales moleculares centrales y periféricas en la regulación de la
ingesta(19).

En esta homeostasis energética, existen diferentes sustancias o señales las cuales son

capaces de intervenir regulando la ingesta de alimentos.  Hay estímulos capaces de producir

sensación de saciedad y otras de aumento del apetito. Todas estas señales y estímulos van a

actuar en el sistema nervioso central. Por lo tanto, las estructuras responsables del control de

las sensaciones de hambre y saciedad se localizan en el hipotálamo.(4) (Figura 7).

Particularmente el núcleo arcuato y, en menor importancia el núcleo del tracto solitario son las

zonas donde se produce la unión y formación de las señales encargadas de regular el gasto

energético y la ingesta de alimentos(6). Este núcleo arcuato, es la zona principal de regulación

hipotalámica, el cual va a constar de 2 tipos de sistemas celulares los cuales ambos sistemas

van a actuar en la regulación de la ingesta(7).
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Figura 7. Comportamiento de las diferentes señales gastrointestinales en la estimulación del
apetito y la saciedad(30).

La regulación a corto plazo de la ingesta energética tiene como misión regular el

volumen de ingesta que se ha realizado y el tipo de nutrientes que se han ingerido. Esto quiere

decir, que el aporte energético dependerá tanto de la cantidad como de la calidad de la ingesta
(8).

Los estímulos conocidos con capacidad para actuar a nivel del hipotálamo,

disminuyendo el apetito y aumentando el gasto de energía, proceden del sistema

gastrointestinal, del sistema endocrino, del tejido adiposo, del sistema nervioso periférico y del

sistema nervioso central.(9).

El tratamiento de la obesidad puede abordarse desde numerosos puntos(4). Entre estos

tratamientos, me parece interesante focalizar este trabajo en el nivel endocrino, ya que podría

constituirse como un tratamiento de alta eficacia al tener un impacto directo sobre las

hormonas del organismo pudiendo conseguir la disminución de la prevalencia de la obesidad.

Por lo tanto, este tema también tiene un interés  científico muy marcado, como es, establecer
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un posible tratamiento nutricional eficaz ante la obesidad, además de conocer que procesos

corporales y que alimentos van a potenciar y a ser beneficiosos en este proceso.

Además, veo de gran interés el hecho de centrarse en los procesos y señales que van

a  producir un efecto saciante por su posible efecto beneficiosos sobre la obesidad; así como

también quiero dar una gran relevancia en este estudio a todos aquellos alimentos que tienen

un mayor poder sacietógeno.

Por lo tanto, a modo de resumen mi interés a la realización de una revisión bibliográfica

de este trabajo se basa en conocer la implicación que tienen realmente estas señales en el

tratamiento de la obesidad y de que alimentos o nutrientes van a permitir un mayor efecto

saciante.

Objetivos
Objetivo general

- Analizar la regulación neuroendocrina de la saciedad y como la ingesta de

determinados alimentos pueden desencadenar procesos anorexígenos y con ello la

disminución de la ingesta.

Objetivos específicos
-Conocer la importancia de las señales anorexígenas en la formación de la sensación

de saciedad y como posible tratamiento de la obesidad.

-Investigar como la regulación neuroendocrina de la saciedad afecta el estado de las

personas con obesidad.

-Reconocer los diferentes compuestos y reguladores con capacidad saciante y saber

como se comportan  a nivel endocrino.

Metodología
Para la realización de este trabajo con carácter de revisión bibliográfica, se han incluido

diferentes estudios para conocer la implicación y la relación de los alimentos y los reguladores

neuroendocrinos y gastrointestinales con la obesidad.

La búsqueda de estudios, artículos de revisión y otros trabajos que ayudasen a recoger

información sobre este tema empezó a realizarse en noviembre de 2017, finalizando esta

búsqueda en marzo de 2018. En esta búsqueda, se han consultado diferentes fuentes y bases

de datos para encontrar una información global y contrastada.

Estas fuentes y bases de datos en las que se ha buscado información fueron:
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PubMed: Esta base de datos ha sido la de mayor importancia a la hora de buscar tanto

artículos y estudios científicos como figuras para adicionar al trabajo. Se han incluido en este

trabajo hasta 51 artículos provenientes de PubMed. Esta búsqueda bibliográfica de artículos se

inició en Noviembre de 2017 y finalizó en Marzo de 2018.

Se han utilizado numerosas palabras clave a la hora de encontrar información útil,

como son:

-Etiología, Factores asociados con riesgo obesidad (Etiology, Factors associated with

risk obesity): únicamente se escogió 1 link de utilidad para añadir información al trabajo e

incluirla en la bibliografía. De este estudio también se extrajeron 2 figuras que se introdujeron

en el trabajo. Esta búsqueda constó con un total de 25.982 resultados.

-Prevalencia obesidad España y exceso de peso (Prevalence obesity Spain and excess

weight): tras esta búsqueda se escogieron 3 estudios en relación al tema buscado de un total

de 173 artículos encontrados.

-Comorbilidades asociadas a la obesidad (Comorbidities associated with obesity): de un

total de 6.400 resultados se obtuvo 1 artículo científico en relación a esta búsqueda.

-Células del núcleo arcuato (Arcuate nucleus cells): otro artículo se escogió a partir de

esta búsqueda que estuvo conformada por un total de 3.556 artículos.

-Factores endocrinológicos asociados a obesidad (Endocrine factors associated with

obesity): Esta búsqueda tuvo un total de 1.672 resultados, que contribuyó a la hora de escoger

1 artículo de interés.

-Olfato y efecto saciedad (Smell and satiety effect): 1 único link de interés se seleccionó

con esta búsqueda, que tuvo un total de 32 resultados asociados.

-Efecto saciedad leptina (Leptin satiety effect): de un total de 343 artículos encontrados,

se obtuvieron otros dos estudios de calidad tras esta búsqueda.

-Sensibilidad y resistencia insulina con comida (Sensitivity and insulin resistance with

food): tras esta búsqueda se escogieron otros 2 estudios para completar la información de la

revisión bibliográfica. Además, de uno de estos links también pudimos extraer una figura para

el trabajo. Esta búsqueda tuvo un total de 3.504 resltados.

-Regulación hambre y apetito (Regulation hungry and appetite): de un total de 3.839

resultados, se eligió 1 artículo para adicionar información al trabajo.

-Mecanismos epidemiológicos  saciedad (Epidemiological mechanisms satiety): hasta 3

estudios de utilidad se encontraron tras esta búsqueda que tuvo un total de 91 resultados para

obtener información. Además, de uno de ellos también se extrajo una figura.

-Efecto anorexígeno polipéptido pancreático (Satiety pancreatic polypeptide effect): de

un total de 63 búsquedas, 2 estudios se escogieron para añadir información proveniente de

ellos a la revisión.
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-CCK ingesta y receptores (CCK intake and receptors): se añadió 1 link de un estudio

referente a la búsqueda, formada por 435 resultados.

-Amilina y saciedad (Amylin and satiety): 136 resultados encontrados de donde se

extrajo otro link sobre este tema que se añadió al trabajo.

-Efecto antagonista POMC NPY: solo se pudo escoger 1 estudio de interés respecto a

la búsqueda, únicamente conformada por 3 estudios.

-Nutrientes y secrección PYY (Nutrients and PYY secretion): tras esta búsqueda se

escogió  1 único artículo de un total de 230 encontrados.

-Leptina-melanocortina (Leptin-melanocortin): también se escogió 1 artículo con esta

búsqueda, formada por 77 links encontrados.

-Histamina y receptores H (Histamine and receptors H): tras realizar esta búsqueda se

seleccionaron 2 estudios para extraer información para el trabajo, de un total de 4.554

resultados.

-Efecto proteína post ingesta (Post intake protein effect): de un total de 1.191

resultados se obtuvo 1 estudio de interés que se eligió para completar la información restante

del trabajo.

-Factores endocrinos y hormonales asociados a la enfermedad (Endocrine and

hormonal factors associated with the disease): 1 artículo de interés se añadió tras esta

búsqueda de 403 resultados.

-Ácidos grasos, glucemia y disminución del  peso corporal (Fatty acids, glycemia and

decrease in  body weight): también se obtuvo 1 artículo con esta búsqueda de gran interés para

el trabajo. Se obtuvieron 980 artículos con esta búsqueda.

-Evolución preferencias y gustos alimentarios raza humana (Evolution food preferences

human): tras esta búsqueda se eligió 1 único artículo  de un total de 150 encontrados para

obtención de información.

-Efecto saciedad ingesta de proteína (Satiety effect of protein intake): de un total de

1.043 resultados, otro estudio se escogió para la obtención de información.

-Índice glucémico, carga glucémica y pérdida de peso (Glycemic index, glycemic load

and weight loss): 1 artículo se seleccionó de un total de 104 resultados

Una vez se obtuvo la información, y se escogieron unas pocas figuras, se realizó una

búsqueda de figuras relacionadas con diferentes puntos del trabajo para completar la revisión

bibliográfica. Entre las palabras clave utilizadas para esto, se encuentran las siguientes:

-Tipo de ejercicio físico en obesos (Type of physical exercise in obese): esta búsqueda

se realizó para encontrar 1 figura que nos permitiese observar gráficamente la distribución de

ejercicio físico y sedentarismo en gente obesa, de un total de 4.586 búsquedas.
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-Alteraciones obesidad embarazadas (Pregnant obesity disorders): se encontró 1

estudio con 1 figura, de un total de 905 resultados, que nos permitió tener esquematizado los

procesos y alteraciones que se pueden producir en las mujeres embarazadas que sufren de

obesidad.

-IMC varón/mujer (BMI male/female): de un total de 111 resultados se obtuvo otro

estudio relacionado con esta búsqueda nos permitió extraer una figura donde se compara la

diferencia de IMC medio por edades entre varones y mujeres.

-Complicaciones inflamatorias asociadas a la obesidad (Inflammatory complications

associated with obesity): de nuevo 1 estudio escogido entre un total de 2.458 encontrados nos

permitió extraer otra figura donde venía esquematizado los procesos inflamatorios asociados a

la obesidad más importantes.

-Señales moleculares y regulación de la ingesta (Molecular signals and regulation of

intake): con esta búsqueda se encontraron numerosos estudios interesantes, de los que se

decidió escoger 2, de un total de 152 búsquedas encontradas, para obtener figuras sencillas y

esquemáticas del proceso de regulación de la ingesta con la implicación de los principales

reguladores endocrinos.

-Células pp pancreáticas polipéptido pancreático (Pp pancreatic pancreatic polypeptide

cells): con esta búsqueda se consiguió adquirir una figura de un estudio escogido entre un total

de 785 encontrados, que esquematizaba los tipos de células pancreáticas y el tipo de péptido o

sustancia que sintetizaba cada una.

-Concentraciones amilina obesos (Obese amylin concentrations): De 72 resultados

diferentes, se obtuvo 1 estudio de donde se extrajo una figura en donde venía comparada de

amilina, glucagón e insulina en obesos y personas con normopeso.

-Obesos resistencia leptina (Obese leptin resistance): otro estudio de donde se obtuvo

una figura donde se esquematiza el proceso de resistencia a la acción de la insulina que se

produce en los pacientes obesos. En esta búsqueda se encontró un total de 5.126 artículos y

estudios científicos

-Efectos corporales ratones obesos (Obese mice body effects): se escogió 1 estudio,

de un total de 3.144 artículos científicos, de donde se extrajeron 2 figuras relacionadas con el

tema a tratar sobre ratones con el gen de la leptina mutado.

-Cascada de saciedad ingesta (Intake satiety process): con esta búsqueda se eligió 1

figura de utilidad para incorporar al trabajo. En esta búsqueda hubo un total de 185 resultados.

-Efectos asociados en obesidad a adinopectinas (Effects associated with obesity to

adinopectins): otra figura se añadió de un estudio escogido relacionado con la búsqueda en la

que se obtuvo un total de 1.470 resltados.
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-Resistina, visfatina e insulina (Resistin, visfatin and insulin): 228 resultados totales tras

esta búsqueda que nos permitieron elegir 1 artículo que incluía una imagen añadida al trabajo.

-TNF en la generación de la resistencia de insulina (TNF in the generation of insulin

resistance): 1 artículo del que se extrajo 1 figura relacionada con esta búsqueda que contó con

68 artículos.

-Receptores melanocortina y estructura POMC (Melanocortin receptors and POMC

structure): 207 artículos científicos encontrados de los cuales se seleccionó 1 para añadir una

imagen a la revisión bibliográfica.

-POMC MC4R: dentro de los 446 resultados que se obtuvieron, se escogió 1 artículo

específico donde se esquematizaba la competencia entre NPY y POMC por su unión con el

MC4R.

-Saciedad CART (CART satiety): 1 figura extraída de un artículo relacionado con la

búsqueda, la cual constaba de 65 resultados totales.

-Inspiración  olores (Inspiration smells): 294 resultados totales de donde se volvió a

extraer 1 figura de otro artículo.

-Peso corporal y dietas ricas en proteínas (Body weight and protein-rich diets): otro

artículo más del que se extrajo 1 figura. De esta búsqueda se tuvo un total de 148 resultados.

-Consumo fibra y saciedad (Fiber and satiety consumption): esta búsqueda contó con

162 resultados totales de donde se extrajo 1 figura de 1 artículo.

-Conversión triptófano a serotonina (Conversion of tryptophan to serotonin): 1 artículo

se ha añadido tras esta búsqueda en la que se obtuvieron un total de 169 artículos.

Dialnet Plus: En esta base de datos únicamente se eligió 1 artículo para incluir en el

trabajo.

Para la obtención de los links donde se obtuvo información se utilizaron una serie de

palabras clave, como son:

-Fisiología saciedad: esta búsqueda nos permitió escoger 1 artículo para añadir al

trabajo de un total  de 4 documentos encontrados.

Google Académico: La búsqueda de estudios y artículos en Google Académico

permitió encontrar un total de 6 artículos, que se tomaron en cuenta para encontrar información

referente al trabajo.

Para encontrar estos artículos se utilizaron las siguientes palabras:

-Reguladores neuroendocrinos y gastrointestinales saciedad: con esta búsqueda se

eligió 1 artículo que se ha utilizado en la revisión bibliográfica de un total de 1.280 búsquedas.

-Acción neuropéptidos y saciedad: tras esta búsqueda se escogió 1 artículo de los

3.380 resultados encontrados.
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-Post-absorción receptores: únicamente 1 artículo fue de interés tras esta búsqueda en

la que se obtuvieron 44 resultados.

-Post-ingesta, insulina y saciedad: tras esta búsqueda, otro artículo de interés se

obtuvo tras una búsqueda en la que se encontraron 11.100 artículos relacionados.

-Nutrientes y saciación: tras encontrar un total de 109 artículos en Google Académico

se eligió 1 único artículo.

-Consumo de diferentes carbohidratos y efecto anorexígeno, saciedad: 1 último artículo

se escogió de esta búsqueda de donde se obtuvo un total de 448 resultados.

Otros: Además, también se extrajo de Internet el Consenso SEEDO de 2007, para la

obtención de la tabla de sobrepeso y obesidad.

Resultados y Discusión
El aporte energético va a depender de la cantidad de reservas calóricas que se

encuentran en el organismo para su utilización, y se regula a través de señales hormonales

procedentes del tejido adiposo, y de diferentes sistemas como son el endocrino, el

gastrointestinal y el nervioso(8). Algunos estudios como el de Valladares M y Obregón AM(10)

demuestran que la leptina se relaciona con el proceso y sensibilidad olfatoria permitiendo

empezar a generar las primeras señales saciantes tras la toma de contacto con los alimentos,

aunque también se ha constatado en diferentes estudios que existen otros reguladores que van

a generar un efecto antagonista al de la leptina a nivel olfativo, como puede ser el caso de la

orexina. Este proceso se relaciona con lo constatado hasta el momento en el ámbito

nutricional, por el cual los individuos con un estado de normopeso, cuando se encuentran en

ayuno, se genera una disminución de los niveles de leptina y con ello un aumento en la

sensibilidad olfatoria y de la ingesta energética(10). En contra de esto, otros autores como

Verhagen J(46) o  el  de  Breslin  PA(47) exponen en sus estudios como en el caso de pacientes

obesos mórbidos, la sensibilidad olfatoria se encuentra disminuida debido a unos niveles bajos

de leptina, pero no se produce una disminución de la ingesta energética(46,47) (Figura 8, Figura

9).
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Figura 8. Modelo esquemático del proceso de formación de la resistencia a la insulina inducido
por la obesidad(34).
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Figura 9. Formas de inspiración y llegada de los olores. Una primera, donde se inspira por la
cavidad bucal y el aire llega a los pulmones, una segunda donde se inspira por la nariz y llega
el aire a los pulmones (método ideal para captar olores) y una tercera donde se inspira por la

boca y se expira por la nariz por lo que no se acumula are por los pulmones(46).
Respecto a la composición de los alimentos, diversos estudios como el realizado por

Paddon-Jones D y colaboradores(48) demuestran como aquellos alimentos ricos en proteínas, y

en general, las dietas ricas en proteínas van a permitir una mayor sensación de saciedad(48)

(Figura 10). Además, los alimentos con hidratos de carbono de bajo IG, ya sean legumbres o

verduras, van a generar también una mayor de saciedad. Otros estudios y guías como las

realizadas por Vega G(53) permiten profundizar más en esta idea, demostrando como entrar en

un estado de cetosis, producido por la ingesta de dietas muy altas en proteínas y una ingesta

ínfima de hidratos de carbono, no es en casi ningún caso recomendable bajo una dieta

considerada saludable y equilibrada, ya que producen una depleción del glucógeno hepático.

Además, se han encontrado estudios que demuestran como el consumo a largo plazo de este

tipo de dietas ricas en proteína y bajas en hidratos de carbono pueden disminuir e incluso

alterar, a largo plazo, el efecto deseado sobre la saciedad(4,47,53).
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Figura 10. Peso corporal y composición corporal en comparación antes y después del
consumo de dieta alta en proteínas(49).

En los procesos pre-absortivos y post-absortivos, numerosos estudios como pueden

ser los realizados por  Pinheiro AM y colaboradores(56), Sáyago SG y colaboradores(57) o

Fromentin G y colaboradores(58) han demostrado como existen diferentes receptores,

componentes y sustancias que actúan en estas señales generando un efecto saciante (56,57,58)

(Figura 11, Figura 12). Existen sustancias más constatadas en estudios como el de Cataldo LR

y colaboradores(59) como pueden ser el lactato, serotonina o glucosa sanguínea. (Figura 13) Sin
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embargo, también se están intentando demostrar el efecto de otras sustancias a nivel post

absortivo y su implicación en la saciedad como el glicerol o los ácidos grasos circulantes(59).

Figura 11. Cascada y proceso de la saciedad(8).
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Figura 12. Acción señales periféricas en paralelo a la cascada de saciedad(55).

Figura 13. Transformación del triptófano y síntesis de la serotonina(59).
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Conclusión
Por lo tanto, se concluye que, a nivel de nutrientes, una dieta rica en proteínas e

hidratos de carbono, con alimentos proteicos (tanto provenientes de fuentes vegetales como

animales) y alimentos con un índice glucémico bajo (como legumbres, frutas o verduras), son

capaces de estimular una mayor secreción de sustancias reguladoras del apetito, que

generarán un mayor efecto saciante, y, así, un efecto anorexígeno el cual pueda producir un

efecto positivo sobre la obesidad permitiendo la pérdida de peso de estos pacientes.

Estas sustancias o componentes reguladores del apetito que se ha hablado en el

párrafo anterior, podemos observar que son, en mayor importancia: leptina, insulina, CCK,

GLP-1, enterostatina, amilina y PP. Y con un efecto anorexígeno también demostrable, pero

con menor afectación y por ende, menor importancia, tenemos otros compuestos tales como la

resistina, adiponectina, la interleucina 6 y el factor de necrosis tumoral alfa.

También es importante destacar, que la composición de los alimentos también juega un

rol importante en la generación de la saciedad en el individuo, de manera que aquellos

alimentos o elaboraciones gastronómicas que tengan una composición sólida o semi-sólida y

de textura dura o crujiente van a tener un mayor efecto de saciedad que aquellos líquidos o con

texturas fáciles de comer. (Tabla 2)

Tabla 2. Alimentos con efecto saciante
Alimentos saciantes Ejemplos
Alimentos ricos en fibra Avena, arroz integral, pasta integral, verduras, fruta...

Proteína de Fuentes vegetales Legumbres, soja, quinoa, tofu, seitán, chía, guisantes, frutos
secos...

Proteína de Fuentes Animales Pescado, Carne, Aves, Lácteos...

Alimentos con IG bajo Legumbres, verduras...

Todos ellos aportados en texturas sólidas o semi-sólidas (La fruta consumida en piezas, evitar zumos.
Lácteos en forma de quesos, cuajadas... Evitar purés muy líquidos)

Por último, se ha de recalcar que en la actualidad, todo este conocimiento en relación a

la saciedad alimentaria y cuales son los mecanismos y procesos más eficaces para conseguir

una ingesta más controlada, se ve muy damnificado debido a la baja aportación de todo este

tipo de información a las personas con obesidad, lo que implica que normalmente este tipo de

personas no sean capaces de combatir su patología. Se debe de dar una mayor visibilidad de

todos estos aspectos que permitan que sean más conocidos, y, por tanto, que tengan así un

mayor efecto en todo paciente con obesidad.
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