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Los requerimientos energéticos no son iguales en todas
las personas pero, cuando la energía ingerida (entre
comida y bebida) equivale a la energía gastada (por el
metabolismo y la actividad física), el cuerpo se encuen-
tra en un estado de «equilibrio energético». Cuando se
ingiere más energía de la que se gasta, el cuerpo se
encuentra en un estado de equilibrio energético positivo
y, cuando se gasta más energía de la ingerida, el equili-
brio energético es negativo. Con el tiempo, un equilibrio
energético positivo provocará un aumento de peso y, del
mismo modo, un equilibrio energético negativo provo-
cará la pérdida de peso. Para mantener el peso corporal
no es necesario que el equilibrio perfecto de la energía
ingerida y gastada se mantenga a diario, sino durante
un cierto período de tiempo. 

Prevención del aumento de peso mediante
el cierre de la brecha energética 
Es necesario prevenir y tratar la obesidad. Los enfoques
existentes serían más fructíferos si tuviesen en cuenta la
reducción de la ingesta energética y el aumento del gasto
energético. Los investigadores indican que prevenir el
aumento de peso podría ser más sencillo que perder peso,
lo que resulta más fácil si el gasto energético es alto1. Esto
se debe a que reducir la ingesta energética y el peso cor-
poral total hace más lento el metabolismo en reposo. Con
un peso inferior, también se gasta menos energía en las
actividades físicas y, por tanto, los requerimientos energé-

ticos son menores, lo que podemos relacionar con el de-
safío que suele suponer la restricción de calorías, que suele
producir un aumento de la sensación de hambre1,2. Los
mecanismos biológicos corporales que ayudan a controlar
el equilibrio energético parecen conservar el peso corporal
existente, lo que hace que sea más fácil prevenir el
aumento de peso que perder peso y mantenerlo1. 

Un nivel elevado de actividad física requiere
una ingesta energética mayor para obtener un equilibrio
energético. La actividad física consume energía y genera
músculo, lo que acelera el metabolismo y, por tanto, los
requerimientos energéticos. Las personas que se mueven
menos tienen menores requerimientos energéticos y
deben buscar un equilibrio por medio de una menor
ingesta de energía. Aunque las personas sedentarias
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puedan mantener su equilibrio energético, tienen muchas
probabilidades de aumentar de peso ya que, en general,
una menor actividad física no suele ir acompañada de una
menor ingesta energética3. Por todo ello, el aumento de la
actividad física es uno de los factores asociados al man-
tenimiento tras la pérdida de peso4 y, por tanto, un mayor
gasto energético podría ayudar a conseguir un equilibrio
energético neutral o negativo estable1.

Se ha visto que, en las dos últimas décadas, el
aumento de peso medio de la población de EE.UU. fue
de entre 0,45 y 0,9 kg al año5. Un equilibrio energético
positivo de 100 calorías al día (kcal/día) podría explicar
la mayor parte de este aumento de peso gradual. A este
exceso de equilibrio energético positivo de 100 kcal/día
se lo denominado «brecha energética»1 y se propone
cerrar esta brecha reduciendo la ingesta energética en
100 kcal/día para prevenir el aumento de peso en per-
sonas con un equilibrio energético positivo. 

El Calorie Reduction Expert Group, un grupo
independiente nombrado por el Departamento de Sanidad
del Reino Unido, afirma que una reducción de 100 kcal al
día es saludable y que, para la mayor parte de la pobla-
ción, no supondría un riesgo de desnutrición7. 

Enfoque de pequeños cambios 
La brecha energética proporciona una base para el enfo-
que de pequeños cambios. Esta aproximación establece
que, aunque para mantener la pérdida de peso hay que
realizar grandes cambios, los pequeños cambios en la
ingesta y el gasto energético son más fáciles de alcanzar
y deberían bastar para prevenir un aumento de peso exce-
sivo en la población8. Uno de los motivos por los que los
cambios de comportamiento parecen más fáciles de
alcanzar es porque el enfoque de pequeños cambios ofre-
ce un objetivo cuantitativo8. Hay estudios que demuestran
que es más probable que las personas alcancen un objeti-
vo cuando es específico, realista y alcanzable9. 
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Otro aspecto positivo del enfoque de pequeños cambios
es que las personas pueden comenzar a realizarlos en
cualquier momento, independientemente de su peso
corporal. Asimismo, cuando una persona empieza a hacer
pequeños cambios tiene más probabilidades de seguir
introduciendo nuevos pequeños cambios que, con el tiem-
po, se pueden convertir en un gran cambio de estilo de

vida8. No obstante, un posible inconveniente es que
muchas personas pueden no estar tan motivadas para pre-
venir el aumento de peso como lo están para perderlo. 

Los científicos que formularon el enfoque de
pequeños cambios crearon la organización America On
the Move para promover la alimentación saludable y la
actividad física. El programa anima a la gente a reducir
100 kcal de su ingesta energética diaria y a añadir 2.000
pasos al día (que quemarían unas 100 kcal) a su activi-
dad física para prevenir el aumento de peso10. 

En general, actualmente existe un consenso en
que realizar pequeños cambios funciona. No obstante, la
mayor parte de los estudios realizados hasta la fecha se
centran en pequeños cambios dirigidos a perder peso y
no a prevenir su aumento. Por ejemplo, un estudio afir-
ma que los pequeños cambios son eficaces para promo-
ver la pérdida de peso y mantenerse durante un período
de tres meses, pero concluía que se necesitan estudios a
más largo plazo11. Otro estudio realizado en Nueva
Zelanda estableció que la gente que aplicaba pequeños
cambios a su dieta y a su actividad física y los controla-
ba cada semana tenían más éxito a la hora de perder
peso y mantenerlo durante 12 meses, en comparación
con los que recibieron «tratamiento normal», que con-
sistía en una consulta con un dietista y asesoramiento
sobre su estilo de vida y un pesaje realizado únicamente
al inicio del proceso y transcurridos los 12 meses12. 



Reducción de la ingesta energética 
La principal forma de reducir la ingesta energética es
reducir el tamaño de las porciones y elegir alimentos
ricos en nutrientes pero bajos en calorías. Los alimentos
muy densos en calorías (en relación con su volumen) se
consideran muy energéticos y entre ellos se incluyen
algunos tipos de galletas, galletitas saladas y otros ape-
ritivos dulces y salados. Los alimentos como frutas y
verduras, que poseen menos calorías en el mismo volu-
men, se consideran poco energéticos o densos en
nutrientes. Además, el elevado contenido en fibra y
agua de la mayor parte de frutas y verduras ayuda a
controlar el peso, ya que aumenta el nivel de saciedad y
reduce el apetito13. Con respecto a las bebidas, existen
en el mercado numerosas opciones sin azúcar o edulco-
radas pero con pocas calorías, y por supuesto, el agua
(embotellada o de grifo) contiene cero calorías. 

A la hora de reducir calorías, es importante no
eliminar nutrientes vitales de la dieta. Por ejemplo, las
frutas y verduras contienen vitaminas, minerales y
fibra7 y existen alimentos muy calóricos que no se
deben eliminar de la dieta ya que contienen nutrientes
esenciales. Los frutos secos y los pescados grasos, como el
salmón, son dos claros ejemplos de alimentos muy ener-
géticos que contienen ácidos grasos esenciales, además
de proteínas. En este caso, es imprescindible controlar el
tamaño de las porciones. Veintiocho gramos de maníes

(aproximadamente un puñado) contienen unas 150 kcal,
por lo que, en algunos casos, con sólo reducir el tamaño
de la porción (comer un puñado de frutos secos en vez de
una bolsa de 50 g) se pueden eliminar 100 kcal de la dieta. 

[ Heladería Panadería Latinoamericana Nº 224 ] 2013 [ 55 <



56 [ Heladería Panadería Latinoamericana Nº 224 ] 2013>

Aumento del gasto energético 
La actividad física es un factor clave a la hora de preve-
nir el aumento de peso. Además de quemar calorías,
ayuda a mantener en condiciones la masa muscular, que
tiene un metabolismo más rápido que el tejido adiposo.
Cuando los niveles de actividad física son bajos, la ingesta
energética también debe ser baja para mantener el equi-
librio, y a muchos adultos les resulta difícil conseguir este
equilibrio sólo con la dieta. Por este motivo, el enfoque de
pequeños cambios recomienda aumentar la actividad físi-
ca además de reducir la ingesta energética. 

Hace tiempo que se estableció que un total de
10.000 pasos al día es lo ideal para obtener unos beneficios
óptimos para la salud, pero son pocos los estudios que han
evaluado la eficacia de este objetivo14. Hay evidencia empí-
rica que demuestra que aumentar la actividad diaria nor-
mal en unos 2.000-2.500 pasos conlleva una moderada
pérdida de peso y mejora la presión sanguínea y la sensibi-
lidad a la insulina, probablemente debido a la pérdida de
grasa corporal15,16. 2.000 pasos equivalen a unos 20 minu-
tos de caminata, aunque esto depende de la persona. 

El aumento de los pasos por medio del enfoque de
pequeños cambios ayuda a las personas a establecer sus
propios objetivos, que alcanzarán realizando cambios
pequeños y factibles1. Establecer objetivos y utilizar un
podómetro, un pequeño dispositivo que cuenta los pasos
que se dan, han demostrado ser métodos eficaces para
ayudar a la gente a caminar más15,17. Algunos ejemplos
incluyen ir a pie al trabajo en vez de en coche, subir por
las escaleras en vez de en ascensor o escaleras mecánicas
y dar un paseo por la mañana, al mediodía o después de
cenar10. Otros tipos de actividad física, como correr y prac-
ticar deportes, también suman pasos a esos 2.000. 

Conclusión 
En definitiva, la defensa de pequeños cambios en la ingesta
y gasto energético podría crear un enfoque eficaz de la
salud pública para prevenir el aumento de peso. La eviden-
cia empírica que respalda la teoría del equilibrio energético
sugiere que reducir la ingesta energética en 100 kcal/día y
aumentar los pasos en 2.000 al día son pequeños cambios
factibles con los que prevenir un aumento de peso excesivo
en la población. 
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