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Resumen

Antecedentes: el contenido nutricional y la densidad
energética de los alimentos estan relacionados con un
mayor control del apetito, la saciedad y la reduccion de
la ingesta de alimentos.

Material y métodos: el estudio consistié en un disefio
cruzado aleatorizado que incluyé 20 mujeres sanas, con
edades entre 20 y 30 afios y con un IMC de 20 y 24,9 kg/m?
que se sometieron durante tres dias a una prueba de ocho
horas comparando meriendas de 130 kcal consumidas
por la tarde: yogur con adicién de proteina de suero
de leche (PSL), galletas y chocolate. Consumieron un
menu estandarizado; la merienda se consumia tres
horas después del almuerzo. El hambre percibida y la
plenitud se evaluaron durante la tarde hasta el consumo
voluntario de la cena ad libitum.

Resultados: el consumo de yogur con PSL ocasioné una
mayor reduccion del apetito y un aumento de la saciedad
tras su ingesta y hasta la cena, respecto a la merienda
de chocolate y galletas (p < 0,001), no existiendo diferen-
cias entre estas tultimas. La merienda de yogur con PSL
ocasion6 una reduccion significativa de la ingesta cald-
rica en la cena, en comparacion con las otras meriendas
(p < 0,001) y una solicitud mas tardia de alimentos de
hasta 45 minutos.

Conclusiones: las meriendas con baja densidad ener-
gética y ricas en proteina (y concretamente el yogur con
PSL), pueden ser una solucion eficaz para mejorar el
control del apetito y reducir la ingesta de alimentos en
mujeres sanas.
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SNACK HIGH WHEY PROTEIN IMPROVES THE
LEVEL OF SATIETY AND REDUCES APPETITE
HEALTHY WOMEN

Abstract

Background: the nutritional content and energy densi-
ty of foods is related to greater control of appetite, satiety
and reducing food intake.

Methods/Subjects: the randomized crossover study in-
cluded 20 healthy women, aged 20 and 30 years with a
BMI of 20 to 24.9 kg/m? and who completed that included
3 day trial comparing 8 hours 130 kcal snacks consumed
afternoon: yoghurt with added whey protein (PSL), bis-
cuits and chocolate. Participants consumed a standar-
dized menu; snack was consumed 3 hours after lunch.
Perceived hunger and fullness were evaluated during the
afternoon until dinner voluntary intake ad libitum. They
repeat the same snack 3 times.

Results: consumption of yogurt with PSL led to a fur-
ther reduction of appetite in the afternoon in front of the
snack of chocolate and biscuits (p < 0.001). No differences
of appetite in the afternoon between chocolate vs cookies
but significant difference between yogurt with PSL and
other treatments (p < 0.001) were detected. At snack, yo-
gurt there was a significant reduction in caloric intake
compared to other snacks (p < 0.001) and a later request
for dinner with about 45 minutes apart.

Conclusions: snacks with less energy density and rich
in protein (yogurt with PSL) improve the control of appe-
tite, satiety and reduces food intake in healthy women
later.

(Nutr Hosp. 2015;32:1624-1628)
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PSL: Proteina de Suero de Leche.
EAV: Escala Analdégica Visual.



Introduccion

Meriendas de alto contenido energético de hasta
1/3 de la ingesta diaria se ha asociado con sobrepeso y
obesidad, lo que afecta en sociedades desarrolladas un
elevado porcentaje tanto de adultos como de nifios!2.
Muchos de los alimentos que se consumen entre las
comidas (snacks) como galletas, dulces de pasteleria,
croissants, hojaldres, tortas, helados, donuts, papas o
patatas fritas (chips) y chocolate tienen un alto con-
tenido de grasas y aziicar, los que aportan una canti-
dad de calorfas, que en la mayoria de los casos no se
necesitan, lo cual hace de ese tipo de meriendas una
verdadera amenaza para nuestra salud, al igual que el
consumo de bebidas gaseosas azucaradas y jugos en-
dulzados con jarabe de maiz*?.

Sin embargo, podemos hacer de la merienda una
aliada si sustituimos esos alimentos habituales por
otros mds saludables, de menor contenido caldrico y
mads nutritivos®. El desarrollo de productos alimenti-
cios funcionales que mejoran la saciedad, suprimiendo
el apetito y reducen la ingesta de alimentos posteriores,
constituyen una opcion mejor que los productos ali-
menticios habituales de energia similar, lo que puede
ser ltil para ayudar a los consumidores para que se ad-
hieran a las dietas de energfa restringida y optimizar la
gestion de peso corporal con éxito. Existe una serie de
alimentos y componentes de los alimentos que se han
identificado por tener el potencial para producir cam-
bios a corto plazo en la saciedad’. Dos factores dieté-
ticos, bien establecidos, que mejoran habitualmente el
control del apetito, la saciedad, y/o reducen la ingesta
diaria de alimentos, que son el consumo de alimentos
de baja densidad energética* y el aumento de proteinas
en la dieta’. Estudios recientes han demostrado que el
consumo de alimentos con menor densidad energética,
producen la reduccion del hambre posterior a la me-
rienda, aumenta la plenitud y retrasa el deseo de volver
a comer, en comparacién con otros alimentos que eran
de menor contenido en proteina y mayor en la densi-
dad de energfa®.

Nuestro estudio trata de evaluar si el consumo de
alimentos con menor densidad energética y mayor
contenido proteico usado en la merienda, en este caso
yogur con adicion de lacto suero, conduce a un mayor
control del apetito, mantiene la saciedad, y ocasiona
la el retraso y la reduccion de la ingesta de alimentos
posterior comparacién con otras meriendas de consu-
mo habitual que presentan mayor densidad energética
y elevado contenido en grasa.

Material y Métodos
Sujetos
En el estudio participaron veinte mujeres con eda-

des comprendidas entre 20 y 30 afios, con un indice
de masa corporal entre 20 y 24,9 kg/m? y fueron re-

clutadas de los pacientes que acudieron al Centro de
Endocrinologia y Metabdlica de Investigacién “Dr.
Félix Gémez” en la Escuela de Medicina de la Uni-
versidad del Zulia, Maracaibo, Venezuela. Todas las
participantes habian realizado actividad fisica durante
3 meses antes de iniciar el estudio (caminar durante 60
minutos por la tarde). Para la obtencién del consen-
timiento informado por escrito, se les explico a cada
sujeto los detalles del estudio. Los criterios de exclu-
sién fueron: tabaquismo; medicacion hipolipemiante;
uso de esteroides y otros agentes que pueden influir
en el metabolismo de lipidos; diabetes mellitus; hipo
e hipertiroidismo; trastornos de la alimentacién; re-
cientes y rdpidos cambios de peso (pérdida/ganancia);
medicacidn que pueda alterar el apetito; y eventos car-
diovasculares en los dltimos 6 meses.

El presente estudio se llevé a cabo de acuerdo con
las directrices establecidas en la Declaracion de He-
Isinki, y todos los procedimientos en seres humanos/
pacientes fueron aprobados por la Universidad del Zu-
lia, el Comité de Etica de la Investigacion Humana.
Se obtuvo el consentimiento informado por escrito de
todos los sujetos.

Diserio del estudio

El estudio incorporé un disefio cruzado aleatorizado
que compard tres meriendas isocaldricas, comtinmen-
te consumidos por la tarde: yogur, galletas y choco-
late, que fueron adquiridos en el comercio. El yogur
se selecciono bajo grasa y sin aziicar, por tanto con
baja densidad energética, y se le adicionaron 12 gra-
mos de proteina de suero de leche (PSL); en tanto que
las galletas y el chocolate presentaban ambos una ma-
yor densidad energética, menor contenido en protei-
nas y elevada cantidad de grasas y aztcares simples
(TablaI). A los participantes se les proporciond una
merienda para consumir, en el hogar/trabajo, durante
3 dias consecutivos. El cuarto dia, se les indicé que
debian tomar un desayuno a las 8 am en el hogar, es-
tandarizado en 300 kcal (proteina 18%, carbohidratos
61% y grasa 22%), confirmdndose su ejecucion telefo-
nicamente. Una hora antes el almuerzo se les citd para
iniciar el control durante las 8 horas siguientes, para
lo cual se les ubico en una cémoda habitacion donde
no tenfan ninguna referencia horaria y se inicié con
el consumo de 600 kcal de un almuerzo estandarizado
(proteina 14%; 69% de carbohidratos; 30% de grasa).
Se les proporciond la merienda 3 horas después del al-
muerzo. Los participantes tenfan 15 minutos para con-
sumir la merienda y disponible 236 ml (8 oz) de agua.

No se fij6 una hora concreta de cena, sino que cada
participante solicité cuando estimé oportuno la misma.
La cena fue ad libitum, es decir se instruy6 para que
consumieran alimento hasta sentirse ‘confortablemen-
te lleno’, en un periodo de tiempo de 30 min desde el
inicio de la misma. Dicha cena consistié en sdndwi-
ches de jamon y queso (398 kcal/unidad, 14% de pro-
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tefna, 63% de carbohidratos, 22% de grasa) con 236 ml
(8 0z) de agua. Independientemente del momento de la
solicitud de la cena, se mantuvo a los participantes en
el centro hasta que se completaron las 8-h de la prueba.
Se proporciond agua ad libitum durante todo el dia.
Cada merienda fue consumida en 3 dias diferentes.

Valoracion del apetito por escala analogica visual
(EAV)

Inmediatamente después de la finalizacién de la
merienda, se completé un cuestionario de palatabili-
dad utilizando escala analdgica visual 100 mm, para
conocer la evaluacién de la aceptacion general de la
merienda. Ademas, tras la merienda, cada 30 minutos,
durante toda la tarde hasta que los participantes solici-
taban voluntariamente la cena, se utilizo un cuestiona-
rio de escala analdgica visual 100 mm, automatizado,
que evaluaba las sensaciones de apetito’.

El EAV consistia en lineas de 100 mm anclados en
cada extremo con declaraciones opuestas. Los parti-
cipantes colocaron una ‘x’ en la linea para indicar su
valoracién en ese momento y la puntuacion se calculd
midiendo la distancia en milimetros desde el princi-
pio de la linea de la posicion de la “x” (de izquierda
a derecha).

Se evalu6 tanto la sensacion de apetito como la de
saciedad.

Registro de la calorias consumidas

Se registré el peso en gramos de los alimentos con-
sumidos en la cena, lo que permitié determinar el nu-
mero de calorfas consumidas. También se registré la
hora a la que fue solicitada la cena.

Andlisis estadistico

Se calcularon como estadisticos descriptivos va-
lores medios y su desviacion estdndar, asi como la
zona incrementales neta bajo la curva (AUC). A las
mediciones repetidas se aplic6 ANOVA para compa-
rar los principales efectos de las meriendas sobre: las
sensaciones percibidas, el tiempo transcurrido hasta
la solicitud de la cena, y el consumo energético de la
cena. Cuando las diferencias fueron significativas, se
realizaron andlisis post hoc de Tukey para evidenciar
las agrupaciones producidas entre los tratamientos.
Todos los andlisis se realizaron utilizando el paquete
estadistico para las Ciencias Sociales (SPSS; version
21; Chicago, IL).

Tabla I
Composicion nutricional de las meriendas utilizadas
Yogur con PSL Galletas Chocolate
Porcién 140 gr 27 gr 25 gr
Contenido energético (kcal) 130 130 130
Proteina (g) 20 1,3 3
Carbohidratos (g) 10 19 13
Azicares simples 0 10,3 11
Grasa Total (g) 1 6 8
A) APETITO B) SACIEDAD

—&—Yogur con PSL Galletas —#— Chocolate

Tiempo (min)

—4— Yogur con PSL Galletas —#— Chocolate

Tiempo (min)

Fi

g. 1.—Evolucion del Apetito percibido (A) y Saciedad (B) desde el momento del consumo de la merienda, durante tres horas.
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Resultados

En la figura 1 se muestra la evolucion de la per-
cepcion de apetito y la sensacion de saciedad desde
la merienda hasta tres horas después, donde se puede
observar que las diferentes meriendas consumidas pro-
movieron una disminucién de hambre inmediata y un
aumento de la plenitud, y al pasar el tiempo posterior
a la merienda se van invirtiendo las sensaciones antes
nombradas. Se puede comprobar como la merienda
de yogurt con PLS mantiene los efectos iniciales du-
rante mds tiempo, a la vez que provocd a una mayor
reduccion del apetito estimado (mediante el AUC), en
comparacion con la merienda de chocolate y la galleta
(p <0,01). No se detectaron diferencias en el AUC de
apetito entre la merienda de galletas vs a la de chocola-
te. Comprobando las inflexiones de las curvas (Fig. 1),
podemos comprobar como la merienda de yogur man-
tuvo el apetito bajo hasta los 90 minutos después de la
merienda en comparacién con el chocolate y galleta
que se inicia el ascenso antes (p<0,05). No se obser-
varon mediante el AUC, diferencias en la saciedad en-
tre la merienda de galletas y la de chocolate (p>0,05),
aunque analizando por tiempos concretos, en el mi-
nuto 90 dicha diferencia si fue significativa (p<0,05),
siendo mayor la saciedad de la merienda de galletas
que la de chocolate. Sin embargo, se observaron dife-
rencias significativas en la saciedad del yogur con PSL
con respecto a las otras meriendas (p<0,001, siendo
mdxima dicha diferencia de saciedad a los 90 minutos.

Las ingesta caldrica de la cena ad libitum se muestra
en la figura 2. El consumo de la merienda de yogur
con PSL llevé a una reduccién de 211430 kcal en la
ingesta caldrica de la cena en comparacion con las ga-
lletas (p<0,001) y con el chocolate de 239,6+38 kcal
(p<0,001). No se observaron diferencias en el consumo
de la cena entre las galletas y el chocolate (p>0,05). Se
pudo observar un retardo en la hora de solicitud de la
cena en los que individuos que consumieron el yogur
con PSL, de 45 min en comparacién con el chocolate
(p<0,01) y de aproximadamente 30 min en compara-
cion con las galletas (p<0,05). En cambio no se apre-

cian diferencias significativas (p>0,05) en la solicitud
de la cena entre los individuos que tomaron las merien-
das de galletas respecto a las de chocolate.

Discusion

La ingesta de alimentos entre comidas principales
es una prictica comin'®, que se ha relacionado po-
pularmente con un aumenta el riesgo de desarrollar
obesidad debido a la correlacion positiva entre dicha
prdctica y un incremento de la ingesta energética dia-
ria. Los resultados del presente estudio contradicen
esta hipodtesis y estudios previos que indican que di-
chas ingestas no afectan a la saciedad en los periodos
entre comidas principales®. Obviamente, la composi-
cion de dichas tomas de alimentos deben influir tan-
to sobre el apetito como sobre la ingesta energética
posterior, lo cual ha sido abordado por varios estudios
que han examinado los efectos tanto de la reduccion
de la densidad de energia, como el aumento de protei-
nas en la dieta®'*!'4, Especificamente, en un estudio'®
en hombres de peso normal a los que proporcioné 240
kcal en aperitivos, que variaron en el contenido de
macronutrientes y densidad de energia comprobéd que
aunque el apetito y la saciedad de la tarde, ni el con-
sumo energético en la cena no fueron diferentes entre
las meriendas estudiadas, el consumo de aperitivos de
baja densidad energética y elevado contenido protéico
retrasé en 35 minutos la necesidad de comer, en com-
paracion los aperitivos de alta densidad energética y
rica en grasa (p<0,05) y 25 min en comparacion con
los de una densidad energética moderada y alta en car-
bohidratos (p<0,05)'¢. Por otra parte, diversos estudios
indican una relacion jerarquica de los macronutrientes,
sobre los efectos de saciedad de los alimentos, que en
el caso del consumo de grasa en la dieta tiene el efecto
de saciedad mds bajo y las proteinas tienen un efecto
mayor’”!'. El efecto de la densidad energética sobre la
saciedad también ha sido estudiado'® comprobdndose
en diversos estudios*'*!"* que se incrementa la saciedad
y se reduce la ingesta de alimento cuando se consumen

Ingesta calodrica de la cena ad libitum

Chocolate

Galleta

Yogur con PLS

@

100 200 300 400 500 600 700 800

Calorias ingeridas

900

Fig. 2.—Calorias de la cena Ad libitum tras el
consumo de cada merienda. Los datos se repre-
sentan como medias + DE.

Letras diferentes indican diferencias significa-
tivas (p <0,05).

Misma letra indica que no existen dichas dife-
rencias (p>0,05)

1000
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alimentos de una mayor densidad energética compara-
dos a los alimentos de baja densidad energética. Puesto
que los alimentos ricos en proteinas son tipicamente
de menor densidad energética que alimentos altos en
grasa, es dificil predecir los efectos independientes
de contenido de macronutrientes y densidad de ener-
gia'*1%, Sin embargo, con nuestro estudio queda pro-
bado que, cuando se combinaba una baja densidad de
energia con alto contenido de proteinas en la comida,
permite mejorar el control del apetito y la saciedad en
comparacion con ingestas normales de proteina'”.

Por nuestra parte, la seleccion de la fuente de pro-
tefna a partir del lactosuero se basa en que se ha se-
fialado que el tipo de aminodcidos de la proteina de
suero ldcteo puede tener un papel importante sobre el
efecto saciante en relacidn a otras proteinas o estudios
realizados con maltodextrina!®!?. En primer lugar, la
proteina de suero ldcteo tiene una concentracion rela-
tivamente alta de isolecucine, leucina y valina®? que
pueden ser detectadas en los andlisis plasmadticos?.
Con ello ha sido posible detectar una elevada concen-
tracién de aminodcidos plasmadticos desde los 15 min
de consumo de la proteina de suero de leche que se ha
relacionado con el mecanismo por el cual la proteina
de suero induce la saciedad®.

Conclusion

Las meriendas de baja densidad energética y alto
contenido en proteina y en concreto el yogur con adi-
cion de proteina de suero ldcteo, conllevo a una mayor
saciedad y a la reduccién de la ingesta de alimentos
posterior en comparacion con otras meriendas de con-
sumo habitual, como son galletas, o chocolate, ricos en
grasas y azucares simples. Estos resultados muestran
que este tipo merienda podria constituir una estrategia
dietética eficaz para mejorar el control del apetito y de
la posterior ingesta energética, que podrian utilizarse
en dietas para la reduccién del peso corporal.
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