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Relacióndirectaconlaobesidad
La Organización
Mundial de la Salud
(OMS) indica que la
diabetes tipo 2 re-
presenta aproxima-
damente el 90% de
los casos mundia-
les de diabetes y
explica que esta
enfermedad se
debe, en gran
medida, a un pe-
so corporal ex-
cesivo y a la

inactividad física. La dia-
betes tipo 2 se produce
cuando el organismo no
utiliza la insulina de ma-
nera eficaz. Esta hormo-
na, segregada por el
páncreas, tiene la función
de regular el azúcar en la
sangre. En este sentido,
la OMS precisa que el
efecto de la diabetes no
controlada es la hiperglu-
cemia (un aumento del
azúcar en la sangre), que

con el tiempo daña gra-
vemente muchos órga-
nos y sistemas, especial-
mente los nervios y los
vasos sanguíneos. Del
mismo modo, Dora Ro-
maguera precisa que «la
diabetes tipo 2 se asocia
en parte a la historia fa-
miliar y a la edad pero,
sobre todo, a la obesi-
dad». Para prevenir esta
patología, «habría que in-
tentar evitar la ganancia

de peso en la edad adul-
ta», y recomienda activi-
dad física y una dieta de
alta calidad que «no in-
cluiría, bajo ningún con-
cepto, el consumo habi-
tual de bebidas azucara-
das. Además, «algunos
estudios recientes sugie-
ren que podría elevar el
riesgo de padecer enfer-
medades cardiovascula-
res e incluso de algunos
tipos de cáncer».

La relación entre el con-
sumo de refrescos azu-
carados y las probabili-

dades de desarrollar diabetes
tipo 2 es directamente pro-
porcional, según constata una
investigación enmarcada en el
consorcio InterAct, un sub-
grupo del estudio prospectivo
europeo sobre dieta, cáncer y
nutrición (EPIC). En este tra-
bajo, en el que ha participado
el Centro de Investigación
Biomédica en Red-Fisiopato-
logía de la Obesidad y la Nu-
trición (CIBERobn), se anali-
zó el consumo de zumos, re-
frescos azucarados y refrescos
edulcorados artificialmente en
350.000 personas de varios
países europeos. Para ello, los
investigadores tuvieron en
cuenta diferentes variables co-
mo el consumo de alcohol, el

nivel educativo, el nivel de ac-
tividad física y si eran fuma-
dores o no.

Los resultados muestran
que, por cada 336 ml de re-
fresco azucarado al día, lo que
equivale a aproximadamente
una lata, aumenta hasta un
22% el riesgo de padecer dia-
betes tipo 2. No obstante, este
porcentaje desciende hasta el
18% si también se contabili-
zan el resto de calorías ingeri-
das y el índice de masa corpo-
ral. «Si alguien consideraba
que un vaso o una lata al día
era poco, estaba equivocado.
El consumo ha de ser prácti-
camente excepcional», desta-
ca la doctora Dora Romague-
ra, primera autora del estudio.

La investigadora señala
que, en función de los resulta-
dos obtenidos, este tipo de

productos debería situarse
«en la parte más elevada de
las pirámides de alimentación
y su consumo debería ser infe-
rior a una vez a la semana».

ACCIÓN PREVENTIVA. El
estudio InterAct nació con el
objetivo de investigar cómo al-
gunos factores como la genéti-
ca o el estilo de vida influyen en
el riesgo de desarrollar diabetes
y, cómo el conocimiento sobre
dichas influencias, podría tras-
ladarse a la acción preventiva.

La investigación se realizó
en ocho países europeos y se
comprobó que el consumo de
bebidas azucaradas es mayor
en los del norte que en los del
sur. Pero, además del ámbito
geográfico, este trabajo revela
el perfil mayoritario del consu-
midor de refrescos azucarados:

se trata de un hombre física-
mente activo, de bajo nivel
educativo, fumador y con una
alimentación relativamente
pobre en frutas y verduras, pe-
ro rica en carnes rojas y proce-
sadas. Sin embargo, los consu-
midores de zumo o néctar sue-
len ser mujeres jóvenes, física-
mente activas, exfumadoras y
con un mayor nivel educativo.

Asimismo, el índice de ma-
sa corporal y la circunferencia
de cintura de las personas que
toman habitualmente zumo o
néctar son menores que los de
aquellos que optan por los re-
frescos azucarados.

Sin embargo, la mayoría
padece alguna enfermedad
crónica y su patrón alimentario
es muy similar al que presen-
tan los consumidores de bebi-
das azucaradas.
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