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AZUCAR
{NECESIDAD
O EXCESO?

Con el tipo de alimentos
que abunda en el mercado
se ingiere mas azticar del
recomendable. El problema
no es tanto el azticar
evidente como el que no se
ve pero si esta. Los expertos
explican hasta qué punto
puede afectar a la salud

Son las siete de la mafiana. El despertador no per-
dona y Laura explica que a estas horas ella tampoco
perdona el café con leche v un croissant. En algunas
ocasiones pasa con un vaso de leche v cereales, A
media mafiana el runnin del estdmago e invitaa
tomar algo mas. La tentacion esun pequefo boca-
dillo que venden en el expendedor de laempresay
un refresco de esos antioxidantes, Suficiente hasta
la hora de comer, Entonces toma una ensalada,
pescado ala plancha con puré de patatas y vino
blanco. D postre, dos rodajas de pifia en almibar y
otro eafé. Como le dijeron que era sano comier cinco
veces aldia, amedia tarde no duda en tomar un
helado, ahora que el ealor ya estd mds presente, con
otras amigas. Por la noche, yaen casa, se prepara un
plato de macarrones con un poeo de salsa y bebe un
refresco de naranja. De postre, un yogurt con frutas,
que dicen que es muy sano. Al irse a dormir hace
un repaso del dia y estd satisfecha con sus comi-
das, aunque se permita algin que otro capricho.
Tampocoes para tanto, piensa, Pero los expertos
la ponen entre [a espada y la pared porque conesta
dieta ha tomado mucha mas cantidad de azicar
que la que ¢l cuerpo humano necesita. Glups. JQué
hacer? Laura crefa que no e estaba pasando tanto,
ademas, tenia entendido que el cuerpo precisade
aziear porque eso le da energia. jCudnto necesita
realmente? ;Qué alimentos llevan mas azicar?

Segiin los expertos, el aztcar afiadido no debe-
ria superarel 108 de la ingesta total alimentaria,
Ademis, los alimentos y bebidas con aszicar
deberian consumirse modéradamente yjamis
entre comidas, Pero muchos de los alimentos que se
consumen llevan azicar oculte. Desde ¢l pan hasta
el puré de patatas. En algunos productos es més
evidente, como las golosinas, el cacao soluble, la
confitura o los productos industriales. En las bebi-
das refrescantes hay que miraro en cada caso y; aun
asi, aunque lleven fructosa, puede ser perjudicial,
como sefiala Juan Carlos Laguna, catedritico de
Farmacologia, del departamento de Farmacologia
v Quimica Terapéutica de la facultad de Farmacia
de la Universitat de Barcelona Incluso los adereros
para ensaladas llevan fructosa —uno de los compao-
nentes del azicar de mesa— que puede ser dafiina si
s¢ abusa, como indica Loren Cordain, profesor de
Ciencias de la Salud de la Universidad de Colorado
v miembro del Instituto de Nutricidn Norteameri-
cano y autor de La dieta pafeofitica (Ed. Urana).

Martina Miserachs, dietista nutricionista y ex
presidents de la Asociacion Catalana de Dietistas,
destara que sobre todo los jovenes no tienen una
educacion alimentaria suficiente para ingerir Jo
que realmente necesitan, y Domingo Pérez Ledn,
director médico del Instituto Bioldgico de la Salud,
de Madrid, constata que hay una tendencia aun

consumo excesivo de azlcar. Mientras que Gre-
gorio Varela Moreiras, presidente de la Fundacion
Espaficlade Nutricién y catedrético en Nutricion
¥ Bromatologia de la Universidad CEU San Pablo,
quiere hacer algunas matizaciones en relacion

con el consumo del azicar y los alimentos, segin
los paises y afirma que en Esparia se toma menos
azicar que en EEULL o que en algunos otros paises
de la Unidn Europea.

Sea como fuere, todos los expertos estin de
asruerdo en que el aztear esth presente en muchos
de los alimentos que se consumen, y en muchos
casns lo desconocemos, ine Wills, directora
general del Consejo Europeo de Informacion sobre
la Alimentaciin (EUFIC, abreviatura del inglés),
explica que las propiedades del azicar son tales que
laindustria alimentaria no duda en usarlo. “Ademss
de su capacidad para endulzar y aportar una ener-
gia ripidamente disponible al cerebro, el azicares -
principalmente un agente de textura, Contribuye a
dar estructura a los productos de bolleria, confiteria
ychocolateria. Al reducir el punto de congelacion
del agua, el azicar impide que se formen cristales
en los sorbetes v helados, evitando que se derri-
tan prematuramente. También puede aportar

una coloracion apreciada en la reposteria y en la
cocina. Otra de sus propiedades consiste en que el
aicar anadido a algunos panes de molde fvorece
la fermentacion de las levaduras y contribuye a
una mejor porosidad de lvmiga. Anadido durante
la vinificacion, el azticar es fermentado por las
levaduras, que lo transforman en aleohol. ¥ luego,
por supuestn, ¢l azicar es un conservador natural.
En las compotas, los jarabes, las frutas confitadas o
las mermeladas, atrapa el agua disponible e impide
el desarrollo de microorganismaos. En las frutas
congeladas, desempefia el papel de antioxidante, ya
gue mezclado al zumo de limén a razon de un 10%:
del peso de las frutas, permite que conserven una
buena consistenciaen &l momento de la congela-
cidn, ademds de preservar su sabor”,

i los adultos no siempre son conscientes del
amicaroculte, los jovenes menos, “Habitualmente
son muchas las carencias que hay a nivel de edu-
cacidn alimentario-nutricional. A los jovenes les
suena que existe la pirdmide de alimentos, pero no
saben edmo funciona, Desconocen las frecuencias
recomendables de consumo de frutas, verduras

v lcteos o, directaments, no saben cudles son los
alimentos bisicos deun desayuno, por ejempla”,
asegura Martina Miserachs. Aunque cuando se
habla de cantidades saludables de aziicar, las insti-
tuciones oficiales lo presentan de distintas mane-
rag. La National of Sciences de EEUL
prefiere hablar de hidratos de carbono y establece
&l limite en 130 gramos al dia para que los Grganos »
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INDICE Cémo afecta el anicar en el
v die varios
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lidad de anicar que lleve el
alimenio. También depende
de la cantidad de fibra que
acompadie al azicar, A més
fibra, la metabolizadidn es
mis equilibrada. También
depende de ks otros nutrien-
tes que acompadien al azicar

= cuyo funcionamiento depende de ellos, como el

cerebro, ¢l resto del sistema nervioso ¥ Ios rifiones,

obtengan la energia suficiente. Mientras que la Or-

gankzackin para la Agricultura y la Alimentacicn (Ja
FAD) ¥ laOMS recomiendan no superarun consu-
mo de aziicar equivalente a entre 60 gramos (doce

cucharaditas de café) v 80 gramos diarios (segin el
peso, altura y actividad de cada individue).

Gregorio Varela Moreims explica que ¢l consumo
de azibear en Espafia "es inferior si lo comparamos
con otros estados miembros de la UE, y muy por
debajo de las cifras de consumo en EEULL donde
estd por encima del 20% del aporte de energia
total”. O'sea, los norteamericanos ingieren el doble
deloque debieran. Encambio, en nuestro pais,

en los dltimos 30 afios, “la tendencia al consumo
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a5l como 3 composicidndel G ag l promiadio de varios
resto de alimentos presentes  chloulos ehectuados sobre un
enel estomago, EBsamayore  grupode personas nealizados
menor dificultad en metaboll-  @n laboratorios baje condicio-
tar la energia ingerida viene e ontroladas. Por eso en
mdicla por el indice ghuod- oasiones sé puede detectar
mico (I0). Amayor IG, mayor  algunas diferencias en los
sublddn Ina para Endlices, segiin las tablas
ahsorber ese caudal enar- consuladas, aungue esas
@éthco de forma mas rpida. diifierencias acostumbran a ser
Livs expertos advierten gue rninimas, Para determinar el

de aztcar, a partir de 1981, sigue disminuyendo
segiin los datos de los trabajos realizados en el
departamento de Nutricion en colaboracion con el
Institute Nacional de Estadistica (INE), con el que
5 han elaborado varias Encuestas Nacionales sobre
Mutricidn y Alimentacion (ENNAs)", afirma Grego-
rio Varela. Después aclara quee se estd refiriendo al
“consumo intramural®, es decir el que ge hace en
casa. Sin embargo, ol consumo de otros alimentos
en los que el azicar es un componente importante
(consumo indirecto), comao el cacan, los helados,
chocolate, bombones, pastelles, pastas y omros dulces
&g, enconjuntn, alto,

La cuestitn es como afecta al cuerpo tomar de-
masiado sxticar, Aqui tambien hay diversidad de
opiniones de los expertos. “Con una dieta corrien-

IG die un alimanto, ol proceso  wn IG alto a partic de 50, péro
comsiste en tomar cada poco LAMpaco en es0 se panen de
tiempe muestras de sangrea acuerdo bos expertos, algunos
unapersona alagueseleha  delos cuales prefienen
hecho consurmis 0 gramas wnsiderario alto a partir de
de gucosa pura unasvecesy 70, Tenlendo presente que
el alimento en cuestion otras.  un croissant tiene un 16 enire
La mayoria de 65 y 70, un hilado enire 55 y
se han puesto de acuerdo 65, 0 las galletas de manteca
paradara laglucosa elvalor 64 de media, el lector puede
100, En general, se considera  Sacar sus conciusiones,

te, abundante en cereales refinados y aziicares,
aumentan los niveles de insuling en la sangre de
muchas personas®, asegura Loren Cordain. Segiin
esite experto, un nivel alto -y constante- de insulina
“puede causar &l trastorna [lamado hiperinsuline-
mia, que aumenta el riesgo de una serie de enfer-
medades llamadas del sindrome X: diabetes tipo 2,
hipertension, nivel elevado de colesterol, obesidad
v cambins dafiinos en la quimicade

Para David M. Nathan, director del Centro parala
Disbetes del Hospital General de Massachusetts y
profesor en la Facultad de Medicina de Harvard y
coautor del libro Digbetes (Ed. Paidds), los hebitos
alimentarios en los que abunda el azticar propician
que cada vez haya mis personas “con niveles ele-
vados de glucos en sangre que, aunque no legan a
poder calificarse de dinbetes, son lo suficientemen-



te altos como para ser perjudiciales para la salud”,
En EEU, este experto caleula que hay unos
cuarenta millones de personas que padecen predia-
betes o que tienen problemas para que la insulina
cumpla su funcidn equilibradora de los articares
(resistencia a la insulina).

Hay quien aconseja tomar fructosa para evitar

ese desharajuste producido por la glicosa. Pero la
fructosa tampoco sale del tode bien parada. Loren
Cordain afirma que la fructosa “es un poderoso
promotor de la resistencia a la insulina. Se afiade a
casi todos los alimentos procesados imaginables.
Donde masnh;ndaeﬁenlﬂam]usdulnas

v Ios productos horneados. Pero también es el
ingrediente de muchoes aderezos par ensaladas
con poca o nada de grasa, productos que muchos
compramaos con el fin de ser responsahles, contar
Ings calorias y imitar todo lo posible el consumo de
ingredientes pemiciosos”. Los clentificos ereian
que la fructosa no era dafiina debido asn bajo
indice glucémico. Pero las iltimas investigaciones
realizadas por Mike Pagliassotti del departamento
de Ciencia de los Alimentos y Nutricidn Humana
de la Universidad Estatal de Arizons, "han revelado
que la fructosa causa resistenciaa la insulina”. Ala
misma conchsicn lega Luc Tappy, investigador del
departamento de Fisiologia de la Escuelade Biolo-
giay Medicina de la Universidad de Lausanne, en
Suiza, Todo este galimatias lo reordena Juan Carlos
Lagunaal matizar que depende como se ingiera

la fruetosa: puede ser perjudicial sise consume de
forma liquida, &si que sugiere sustituir los gumos

de fruta por las piezas de fruta. Cuando se come
una fruta también e toma fibra y eso svuda a que se
metabolice mejor.

Sobre el consumo del aziicar también recae la sos-
pecha de si estd relacionado con el sobrepeso. Tam-
bién hay discrepancias. Gregorio Varela Moreiras
afirma que los principales inconvenientes que se
suelen achacar al azicar es que engorda. “La reali-
dad no es esa, al menos si lo comparamos con otros
alimentos, Mo son los alimentos de forma aislada
los que engordan o adelgazan, sino la dieta de la que
forman parte. Actualmente, en diversos laborato-
rins se realizan estudios que parecen demostrar que
las dietas ricas en grasa promueven mds laobesidad
que las ricas en hidratos de carbono, incluidos los
azticares”, La OMS realizd un estudio en los afios
2001-2002 sobre los hibitos relacionados conla
silid en niflos en edad escolar (HBSC-Study, en in-
glés), Participaron 140000 adolescentes de entro 10
v 16 afios de 34 paises, sobre todo de Europa. *Los
resultados mostraron una correlacidn negativa
significativa entre ¢l consumo de dulces y chocolate
v el peso de los adolescentes en 31 de Joz 34 pajses.
El consumo elevado de dulees aparecia asociado
auna menor probabilidad de presentar sobrepeso

¥ tampoco se observo asociacion alguna entre el
consumo de refrescos azucamdos y el sabrepeso”,
seglin recoge el Consejo Europeo de Informacién
sobre la Alimentacion. Aungue estos resultados
podrian deberse en parte a varios factores dis-
torsionantes. “Los nifios obeses y con sobrepeso
podrian haber reducido de antemanao el consumo
de dulees y chocolate por su problema de peso,

© haber confesado un consumo menor del real

de dichos alimentos”. Segiin Josephine Wills, un
mimero considerable de estudios epidemioldgicos
(que consideran los factores que afectan lasalud de
la poblacidn) realizadns en adultos, adolescentes

¥ nifios “ha comprobado que, por lo general, las
personas que consumen un elevado porcentaje de
sus necesidades energéticas (calorias) en forma de
aFlcAr presentan menos sobrepeso que quienes
mmumu.np-umznmjered.uﬁduﬁmenudusz
constata una relacion inversamente proporcional
entre el nivel de consume de azdear y el nivel de
consumo de grasas, es decir, que las personas que
mmmcﬂazimrﬂnmndtstanﬁdad&sudm
seguir una dieta menos grasa”. De todas maneras,
esta experta reconoce que también es cierto que
algunas personas “sobrepasan sus necesidades
enargéticas, consumiendo demasiadas calorias
procedentes tanto de grasas como de azicar, lo que
eonel iempo hace que ganen peso”, En ese sentido,
loz estudios realizados en Estados Unidos han
demostrado que el mayor consumo de refrescos
azucarados y zumos de frutas estd relacionado con
un aumento de peso.

Loren Cordain introduce un nuevo concepto en
este debate sobre los efectos del azicar y distingue
entre alimentos falsos, que son la mayoriae incitan
acomer, y alimentos verdaderos. “Los falsos son
alimentos creados, no naturales. ;Te apetece un
tentempié de harina blanca seca? No, claro que no;
Ia harina es insipida, te atragantarias con ella. Pero
si le afades agua, levadura, sal, aceite vegetal y azi-
car y luego horneas la mezcla, tienes pan hlanco,

Si coges esa misma mezcla, la fries en shundante
grasa hidrogenada y luego la recubres con una capa
de almibar, es mds sabrosa atn: un domut glaseada,
zar la harina blanca por harina de trigo integral ¥
el azicar por miel y llamarlo alimento sano”, E1
problema, segin Loren Cordain, es gue con este
tipo de alimentos es ficil tomar de mas, En cam-
bio “es muy dificil excederse en comer alimentos
verdaderos: frutas, verduras v carnes magras. Estos
alimentos tienen el volumen v la cantidad de fibra
que nos llena el estémago. Mientras que los ali-
mentos falsos nosengaian el apetito haciéndonos
comer mds de o que es necesario™. Los earbohi-
dratos muy glucémicos suben répidamente el nivel
de insulina en la sangre; al mismeo tiempo, tienden
abajar el nivel de una hormona llamada glocagdn.
“Una consecuencia importante de estos cambios
quimieos es la hipoglucemia, es decis, un hajo nivel
de azicar en la sangre, Io cual, paraddjicamente, es-
timula el apetito, provocando hambre, aunque uno
haya recién terminado de comer. Estos alimentos
ricos en grasa v en carbohidratos de elevado indice
glucémico perpetiian un circulo vicioso de sentir
hambre, comer y nunca sentirse satisfecho®.

Domingo Pérez Ledn explica este mecanismo
fisiolégico en el consumo de azicar. “Al aumen-
tar ripidamente el nivel de glucosa en sangre se
segreg insulina en grandes cantidades, pero como
las células no pueden quemar adecuadamente toda
la glucosa, el metabolismo de las grasas se activa y
eomienza a transformarla en grasas. Estas grasas

-
ELAZUCAR = ENLOS
CONTRIBUYE HELADOS
ALA EVITA QUE
POROSIDAD  SE DERRITA
DE LAMIGA ANTESDE
DEL PAN TIEMPO

s¢ almacenan en las células del tefido adiposo.
Mugzstro codigo genético estd programado de esta
manera para permitimos sobrevivir a los periodos
de escasez de alimentos. En una sociedad como la
nuestra, en la que nunca llega el periodo de ham-
bruna posterior al atracdn, las reservas se quedan
ginutilizar”, El resultado es el aumento de peso.

Sinembargo, el Consejo Europeo de Informa-

cion sobre la Alimentacion conchiye que es dificil
extraer conclusiones definitivas. En cualquier
caso, los expertos recuerdan que el cuerpo necesita
glucosa, v el cerebro también, Es impreseindible. Es
el combustible de las células, S6lo hay que evitar to-
marla en exceso, v usar también el sentido comiin,
que todavia no se sabe muy bien en qué parte del
cerehro 86 eRCUentTL |
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