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Endocrinologiay nutricion del
Hospital Ruber Internacional

¢Suplementoscomoelinosi-
tol y el vinagre de sidra de
manzanasonunaopcionalos
pinchazos para adelgazar?
Respectoasuplementos como
elinositol, existe evidenciara-
zonable de beneficio en muje-
res con sindrome de ovario
poliquistico y resistencia a la
insulina, aunque su efecto
adelgazante suele ser modes-
to. En cuanto al vinagre de si-
drademanzana, algunosestu-
dios sugieren que puede
disminuir ligeramente los pi-
cosdeglucosatraslascomidas
y aumentar algo la sensaciéon
de saciedad, pero los efectos
sobre el peso son pequefios y
estan lejos de los obtenidos
con los fdrmacos modernos
parala obesidad.

£Qué hay del té verde?

Hay que diferenciar entre to-
mar té verde como bebida y
consumir extractos concentra-
dos en cépsulas. Beber varias
tazas suele ser seguro para la
mayoriadelaspersonasypue-
de aportar beneficios cardio-
vasculares y metabélicos mo-
destos. Lapreocupacién surge
conalgunos extractos concen-
trados utilizados en suple-
mentos para adelgazar. En
dosis elevadas se han descrito
casos de toxicidad hepatica.

¢Algunalimentoestimulala
hormona GLP-1?

No existen alimentos capaces
de reproducir ese efecto, pero
algunos si pueden potenciar
las sefales naturales de sacie-
dad, reduciendo la sensacién
del hambre y ralentizando la
digesti6n.




