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L’exercici fisic pot compensar una dieta
poc saludable?

El sobrepes i I'obesitat segueixen augmentant a causa de la dieta,
sobretot en adolescents. Un estudi recent ha investigat els efectes de
la dieta de cafeteria en la conducta de femelles de rata i ha
demostrat que no nomeés és metabdlicament nociva sin6 que altera el
comportament dels animals en dificultar les seves estratégies
d’afrontament. També han observat que I'exercici aerobic intens és
capa¢ de compensar parcialment aquests efectes.

Autor: iStock.com/MarquesPhotography.

La prevalenga de sobrepés i obesitat deguda a la dieta esta continuament augmentant i, en
adolescents, ha arribat a nivells d’epidemia. Per desenvolupar eines per reduir aquest
increment, no només cal conéixer els efectes metabdlics i fisiologics de les dietes de
consum actual, sin6 també entendre els seus efectes a nivell psicoldgic. Quin paper hi juga
I'exercici fisic en tot aixd?

Hem investigat mitjangant un model animal quins efectes té alimentar-se a base d’'una dieta
de cafeteria (bacon, formatgets, magdalenes, llet ensucrada, etc.). Aixi, fent servir els
mateixos productes que agraden tant als humans, podiem induir obesitat i sindrome
metabdlica (que és una combinacié d’alteracions fisioldgiques que poden derivar en
malalties cardiovasculars i/o diabetis) en rates.

En un estudi previ que vam publicar al 2014, ja vam demostrar que, en rates adolescents
mascles i femelles, la dieta de cafeteria indueix la sindrome metabolica. | també vam
comprovar que tenia efectes sobre els nivells d’ansietat dels animals. Contrariament al que
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podriem pensar, perd, aquesta dieta el que feia era reduir I'ansietat dels animals i els feia
més sociables, sobretot les femelles.

Ara, el que voliem estudiar eren els efectes d’'aquesta dieta en una situacié que impliqués
posar en marxa estratégies d’afrontament. Es a dir, situacions que requereixin invertir un
esfor¢ conscient per solucionar un problema altament estressant. Pensavem que, a més
d’induir la sindrome metabodlica, la dieta de cafeteria podria afectar la capacitat dels animals
per afrontar aquestes situacions i, alhora, voliem comprovar fins a quin punt I'exercici fisic
podria contrarestar aquests efectes.

Per fer aquests experiments, que han estat publicats recentment a la revista PloS ONE,
alimentavem a base de dieta de cafeteria quatre grups de rates femelles durant la seva
adolescéncia (durant 8 setmanes) i uns altres quatre grups, amb pinso. Dels quatre grups de
rates que seguien la dieta de cafeteria, a dos els féiem coérrer a dos ritmes, un de més suau i
un altre de més intens, i feiem el mateix amb dos grups de rates alimentades amb pinso. A
través d’'una prova anomenada shuttle box, podiem comparar els efectes de la dieta en la
capacitat d’afrontament de les rates i veure si I'exercici fisic a dues intensitats podia
contrarestar-los.

Vam observar que les rates que seguien la dieta de cafeteria i no feien exercici fisic
reaccionaven menys eficientment davant un estimul aversiu (shuttle box). En canvi, les que
seguien aquesta dieta pero feien exercici fisic intens es comportaven com les que només
menjaven pinso. A més, I'exercici intens també era capag de revertir, en part, la sindrome
metabdlica, disminuint els nivells de greix i triglicérids.

Qué podem concloure? Doncs que la dieta de cafeteria, a més de ser nociva
metabolicament, a nivell de conducta dificulta les estrategies d’afrontament. Perd que, per
altra banda, I'exercici aerdbic a intensitats moderadament altes és capa¢ de revertir
parcialment aquests efectes.

De cara al futur, seria de gran interés saber com interacciona la dieta i I'exercici en mascles,
aixi com estudiar en més profunditat els efectes psicologics de la dieta de cafeteria.
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