
LA ADICCIÓN POR LA COMIDA CHATARRA

Description

Comida Chatarra y su Poder Adictivo
“Super Size Me” es un documental que pone de manifiesto la adicción a la comida rápida y sus efectos perjudiciales
en la salud. El cineasta Morgan Spurlock se embarca en un experimento de 30 días, durante los cuales solo consume
alimentos de McDonald’s. El resultado es una alarmante ganancia de peso, un deterioro de su salud y una adicción a
la comida chatarra. Este documental es una llamada de atención sobre los peligros de la comida rápida y cómo
puede convertirse en una adicción. Al explorar el vínculo entre la industria de la comida rápida y el aumento de la
obesidad, “Super Size Me” nos hace reflexionar sobre nuestras propias elecciones alimenticias y la importancia de
una dieta equilibrada.

Usan Nuestros Sentidos para Crear Adicción

La comida chatarra es una tentación omnipresente en la sociedad actual. Su atractivo radica en una combinación
única de grasas, azúcares y sabores diseñados para satisfacer nuestros sentidos. Sin embargo, lo que hace que
estos alimentos sean aún más atractivos es su capacidad para desencadenar una respuesta adictiva en el cerebro.
Una investigación ha revelado que la comida chatarra puede influir en nuestro cerebro de manera similar a la
adicción a las drogas. Los antojos de comidas sabrosas activan las mismas áreas de recompensa cerebral que los
antojos de sustancias adictivas como la cocaína o la nicotina. Otros factores como las características genéticas
también influyen en el gusto o preferencia por ciertos alimentos.

La Escala de Adicción Alimentaria de Yale

Para comprender mejor la adicción a la comida, los científicos han desarrollado herramientas como la Yale Food 
Addiction Scale. Esta escala permite evaluar si una persona exhibe patrones de comportamiento que indicarían una
adicción a ciertos alimentos. En estudios recientes, se ha utilizado esta escala para estimar que aproximadamente el
20 por ciento de los adultos pueden tener una adicción a la comida chatarra. Estas personas tienden a buscar sus
alimentos favoritos de manera compulsiva, incluso cuando experimentan consecuencias negativas para su salud y
estilo de vida. La Escala de Adicción Alimentaria de Yale nos ayuda a entender mejor la complejidad de la relación
entre la comida y la adicción, y cuestiona nuestra percepción de lo que realmente significa estar “enganchado” a
ciertos alimentos.

El Impacto en el Cerebro de la Comida Chatarra

La comida procesada ejerce un impacto sorprendente en nuestro cerebro. Los alimentos ultraprocesados, ricos en
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grasas y azúcares, estimulan los circuitos de recompensa del cerebro de manera intensa. Cuando consumimos estos
alimentos, se libera dopamina, el neurotransmisor asociado con la recompensa y el placer, en cantidades
significativas. Esto produce una sensación de euforia y satisfacción que nos hace desear más y crear así adicción a
la comida chatarra.

Las investigaciones han demostrado que la respuesta cerebral a la comida procesada es sorprendentemente similar
a la de las drogas adictivas como la cocaína. Ambas activan el sistema de recompensa del cerebro, lo que lleva a
comportamientos compulsivos y un deseo irresistible de más.

Te Puede Interesar:

Comida Chatarra y Peso Corporal

Uno de los aspectos más sorprendentes de la adicción a la comida es que no siempre está relacionada con el 
peso corporal. A pesar de cumplir con los criterios de adicción alimentaria, muchas personas mantienen un peso
corporal típico. Esto desafía la creencia común de que la adicción a la comida solo afecta a quienes tienen sobrepeso
u obesidad.

Esto sugiere que la adicción a la comida es un fenómeno complejo y multifacético que va más allá de la simple
relación entre el consumo de alimentos y el peso corporal. Las personas adictas a la comida pueden experimentar
comportamientos compulsivos, antojos irresistibles y síntomas de abstinencia, incluso si su apariencia física no refleja
los efectos típicos de la adicción.

La Velocidad de Absorción y Dosificación en la Adicción

Cuando se trata de alimentos altamente procesados, la velocidad de absorción y la dosificación son factores
determinantes en su potencial adictivo. A diferencia de las drogas que a menudo se consumen en dosis específicas,
la comida procesada no tiene una única sustancia adictiva. En cambio, es la combinación de carbohidratos y grasas
en dosis poco naturales lo que crea un “sistema de entrega” rápido para nutrientes.

La dosificación también es un factor clave. Mientras que pocas personas consumen etanol puro o nicotina sin diluir, la
mayoría de nosotros comemos alimentos ultraprocesados que combinan grasas y carbohidratos en proporciones
específicas, lo que puede hacer que sean aún más adictivos.

El Papel de los Ingredientes y su Combinación para crear Adicción

La combinación de ingredientes en los alimentos procesados también influye en su potencial adictivo. Los
alimentos ultraprocesados a menudo contienen una mezcla de grasas y azúcares, una combinación que puede
intensificar su capacidad para activar el sistema de recompensa cerebral.

Investigaciones han demostrado que los alimentos que contienen tanto grasas como carbohidratos son mucho más
eficientes en la activación del estriado, una parte del centro de recompensa del cerebro implicada en las adicciones.
Comparados con alimentos igualmente calóricos que contienen solo grasa o solo carbohidratos, aquellos que
combinan ambos ingredientes son mucho más efectivos en generar respuestas adictivas en el cerebro, es decir, que
crean una adicción a la comida chatarra.

Este fenómeno subraya cómo la composición específica de los alimentos procesados puede aumentar su potencial
adictivo, lo que plantea importantes preguntas sobre la regulación de estos productos y su impacto en la salud
pública.

La Comparación entre Comida Chatarra con las Sustancias que Causan
Adicción

Una comparación sorprendente se ha establecido entre la comida procesada y las sustancias adictivas como la
cocaína o la nicotina. La liberación de dopamina en el cerebro, el neurotransmisor relacionado con la recompensa y
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el placer, es notablemente similar cuando consumimos estos alimentos ultraprocesados y cuando se usan drogas
adictivas. Investigaciones han demostrado que la respuesta cerebral a la comida procesada es sorprendentemente
parecida a la de las sustancias adictivas.

El Rol de los Receptores Cannabinoides en la Adicción

Una investigación reciente ha revelado un vínculo entre la adicción a ciertos alimentos y los receptores 
cannabinoides, específicamente el receptor CB2. En estudios con ratones, se ha observado que aquellos que
carecen de estos receptores son menos propensos a volverse adictos tanto a la comida como a sustancias adictivas
como la cocaína y el alcohol. Esto sugiere que los receptores cannabinoides pueden proporcionar una vía en la
adicción a ciertos alimentos, lo que abre nuevas posibilidades para el tratamiento de trastornos alimentarios.

La Conexión con Tratamientos para la Pérdida de Peso

Las investigaciones sobre medicamentos para la pérdida de peso dan cuenta sobre los procesos cerebrales
compartidos entre la sobrealimentación y el abuso de sustancias. Medicamentos como el semaglutide, que imitan
una hormona intestinal relacionada con la insulina, pueden reducir la dependencia tanto de la comida como de
sustancias adictivas como la cocaína y los opioides en estudios con animales. Esto sugiere que alimentos y drogas
pueden influir en los mismos sistemas cerebrales, lo que plantea la cuestión de si abordar la adicción a la comida y a
las sustancias adictivas de manera similar podría ser una estrategia efectiva para mejorar la salud pública.

El Cerebro ante los Estímulos de la Comida Chatarra que crean Adicción

Un estudio reciente, utilizando la tomografía por emisión de positrones (PET), ha revelado la respuesta del cerebro
ante estímulos alimentarios altamente procesados. Los resultados mostraron que consumir un batido rico en grasas y
azúcares provocaba una liberación significativa de dopamina en el cerebro, aproximadamente un tercio de lo que se
observa con sustancias altamente adictivas como las anfetaminas.

Esto destaca la potencia de los alimentos ultraprocesados para activar el sistema de recompensa cerebral y generar
una sensación de placer y satisfacción similar a la experimentada con drogas adictivas. La respuesta del cerebro
ante estos estímulos alimentarios puede ser una pieza clave en la comprensión de la adicción a la comida y en la
búsqueda de estrategias efectivas para abordarla.

Para seguir pensando

Estos hallazgos subrayan la complejidad de la relación entre la comida y el cerebro, y cómo los alimentos altamente
procesados pueden desencadenar respuestas adictivas en el sistema de recompensa cerebral, lo que plantea
importantes cuestiones sobre la regulación de estos alimentos y su impacto en la salud pública.

FAQ

¿Por qué algunas personas cuestionan la idea de la adicción a la comida?

Algunas personas cuestionan la adicción a la comida porque consideran que no se puede comparar con las
adicciones a sustancias como el tabaco o el alcohol, ya que la comida es esencial para la vida.

¿Existen diferencias fundamentales entre la adicción a sustancias y la supuesta adicción a la comida? 

Sí, existen diferencias importantes. Las adicciones a sustancias involucran componentes químicos específicos,
mientras que la comida es una necesidad básica.

¿Cómo se defiende la perspectiva de que ciertos alimentos pueden ser adictivos? 
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Algunos expertos argumentan que los alimentos ultraprocesados, ricos en grasa y carbohidratos, pueden activar
áreas del cerebro de manera similar a las drogas, lo que respalda la idea de una posible adicción alimentaria.

¡QUIERO MáS CIENCIA!
https://quieromasciencia.com

Page 4 Carmen Soto
12/09/2023

LA ADICCIÓN POR LA COMIDA CHATARRA


