LITORALPRESS MEDIA DE INFORMACION http://www.litoralpress.cl

Fecha: 02/02/2018 Tamafio: 22,8x23,8 Tiraje: 17.400
Fuente: EL SUR DE (CONCEPCION-CHILE) Cm2: 541,8 Lectoria: 52.200

Pag: 16 Favorabilidad: [[] No Definida
Art: 4

Titulo: GLUCOMANANO: FIBRA SOLUBLE CON UN EFECTO FAVORABLE A NIVEL DE LA DIGESTION

e me— RETARDA VACIAMIENTO GASTRICO Y MANTIENE SENSACION DE SACIEDAD
Glucomanano: fibra soluble con un

efecto favorable a nivel de la digestion

Extraida del tubérculo de una planta asidtica, se usa para fabricar suplementos que se venden en

distintos formatos, como capsulas. Ayuda a controlar apetito y pombate el estrefiimiento. - ——

; la administracion de suplementos

de glucomanano para reducir el

pesoy grasa corporal, y niveles de

colesterol, pero falta evidencia

(que sustente su consumo en

tratamiento para reducir peso”.
Alexia Hananias y Evelyn Sanchez,
nutricionistas, U. de las Américas

Esta fibraes un coadyuvante, al
igual que todos los productos o
alimentos que uno recomienda
con el fin de mantener o reducir el
peso. Esto debe ir junto a ejercicio
habitual, alimentacion equilibrada
eingesta de agua adecuada’,
Karina Sepilveda,
nutricionista

El glucomanano se
extrae del "Konjac”
y se consurme como

sumplemento.

El glucomanano se debe
consumir con un vaso de
agua, porque tiene gran
capacidad para captarlay
expandirse en el estémago.
Lo que controla el hambre y
las porciones de comida.
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onocimientos o prdcticas
‘ de culturas asidticas mile-

narias han ido llegando
con fuerza al Occidente, cauti-
vando a muchas personas que
han cambiado sus estilos de vida
en base a ciertas creencias y tam-
bién despertando el interés cien-
tifico para estudiar el efecto de
técnicas y productos que, pese a
ser usadas desde tiempos ances-
trales, hoy parecen estar mds vi-
gentes que nunca.

Es lo que sucede, por ejemplo,
con practicas meditativas que
son parte del mindfulness, el yo-
ga o reiki y sus resultados en el
estado fisico y emocional; o ali-
mentos como el té verde, jengi-
bre o circuma, que ademds de su
uso culinario tienen bondades
para el organismo.

Estas dos ultimas son raices
conocidasy valoradas, perono
los unicos tesoros de este tipo
que hansabido preservar al otro
lado del planetay aprovechar
en el nuestro. Hace algunas
décadas se comenzo a
usar en Occidente el
glucomanano en be-
neficio de la salud,
cuenta la nutricio-
nista Karina Sepulvex
da, una fibra soluble
que proviene del tu-
bérculo de la planta
“Konjac” (“Amorphopha-

Ilus konjac”), muy usada |
en la gastronomia orien-
tal.

Explica que por ser fi
bra soluble su consum
puede tener distintos re
sultados  favorables.’
“Puede ayudar a dismi-
nuir los lipidos sangui-
neosy tambiéna modular
el nivel de glucosaen sangre.
También tiene efecto enla diges-
tién, retarda el vaciamiento gds-
trico y aumenta el volumen de
las heces, contribuyendo al pro-
ceso de evacuacion, por lo que
también puede ser muy benefi-
cioso para quienes tienen estre-
fimiento”, detalla Sepulveda.

CONTROL DEL APETITO
Su papel a nivel digesti-

voestd relacionado con

suefectode mantener

los alimentos mads

tiempo en el esté- —
mago, prolongando lasaciedad y
controlando la sensacién de
hambre, por lo que repercute en
unamenor ansiedad por comere
ingesta de porciones moderadas,

plantea la nutricionista. Asi, el
glucomanano se puede relacio-
nar con el control o pérdida de
peso corporal, aspecto desde el

cual aclara que la idea es que es-
ta fibra sea incorporada como
parte de una alimentacién ba-
lanceada.

Esto se hace en formato de su-
plemento, por que al ser un ex-
tracto se comercializa en presen-

taciones como cdpsulas, que

serecomiendaingeriran-

tes de las comidas prin-

cipales acompanados

por un vaso de agua, co-

mo minimo. “Esto es cla-

ve para que la cdpsula se hi-

drate y expanda en el estéma-

go", apunta Karina Sepulveda,

quien es asesora de la empresa

Green Nutrition, que desarrollé

un producto en base a glucoma-
nano (“Nutravelina”).

UN COMPLEMENTO
Lo que explica su efecto en la

saciedad y apetito eslaexcepcio-
nal capacidad de captar agua de
este tipo de fibra: 1 gramo puede
absorber 200 ml, especifican Ale-
xia Hananias y Evelyn Sdnchez,
directora de y docente discipli-
nar, respectivamente, de la carre-
ra de Nutricion y Dietética de la
Universidad de las Américas,
campus Florida. Segin lo ante-
rior, comentan que algunos au-
tores han recomendago el con-
sumo de hasta 3 gramos al dia co-
mo parte del tratamiento de re-
duccién del peso.

No obstante, recalcan que es
efecto indirecto y que no se po-
dria considerar como un trata-
miento especifico con dicho fin.
“Existen estudios que respaldan

la eficacia de la adminis-

tracién de suplemen-

tos de glucomana-

no para reducir el

peso y grasa corpo-

ral, y los niveles de

colesterol, pero falta

evidencia que susten-

te su consumo en trata-

miento para reduccion de pe-

so”, plantean ambas profesio-

nales.

Es asi que, pese a que puede

haber quienes lo consideren co-

mo la panacea, como sucede con

muchos productos que se vuel-

ven tendencia cada cierto tiem-

po, el glucomanano ni otro su-

plemento no son la solucién a

un problema de peso y en nin-

guna cdpsula estd la férmula

mdgica. “Esta fibra es un coadyu-

vante, al igual que todos los pro-

ductos o alimentos que uno re-

comienda con el fin de mante-

ner oreducirel peso. Esto debe ir

junto a ejercicio habitual, ali-

mentacion equilibrada e inges-

tade agua adecuada”, precisa Ka-
rina Sepulveda.

Todo es un complemento, ase-
vera, y productos de este tipo de-
ben usarse como una herramien-
ta que ayude a modificar habi-
tos, en este caso relacionados con
el control al comer, que se adhie-
ran al estilo de vida y se logre
uno saludable, pues esa es la cla-
ve para mantener un buen esta-
do de salud.

CIERTAS PRECAUCIONES
Aunque el beneficio del gluco-

manano es natural, suconsumo

igual deber tener precauciones.

Las nutricionistas Alexia Hana-
niasy Evelyn Sdnchez comentan
que podria interferir en la absor-
cién de micronutrientes y tener
interaccién farmacoldgica, por
lo que no sélo se recomienda que
su ingesta se dé una o dos horas
antes de consumir un medica-
mento, sino también que sea su-
pervisado por un profesional de
lasalud, sobre todo en nifios me-
nores de 12 afios, mujeres emba-
razadas o en periodo de lactan-
cia, pacientes diabéticos o con
patologias digestivas, ya que se
podrian presentar hipoglice-
mias, retraso de crecimiento in-
trauterino o malestares gastroin-
testinales, entre otros.

Por ultimo, cuentan que hay
algunos sintomas secundarios
al consumo de este tipo de fibra
que podrian darse, como flatu-
lencia y molestias abdomina-
les, las que, sin embargo, desa-
parecen cuando se suprime su
ingesta.



