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toneladas

de azticares es, de media,
lo que ingiere una persona
alolargode suvidaen
Espaiia, teniendo en cuenta
que el consumo diario es de
112 gramos

| 32 | MAGAZINE | 22 DE FEBRERO DEL 2015 |




PAI[S: Espafia

madazipe “ove =
q TARIFA: 200000 € E.G.M.: 781000

AREA: 4320 CM2 - 800% SECCION: MAGAZINE

P22 Febrero, 2015

FRECUENCIA: Semanal
0.J.D.: 468211

El blanco
delas
criticas

Texto de Marta Ricart y fotos de Xavier Cervera

El azticar es senalado por algunos investigadores y
grupos de consumidores como el mayor culpable

de laobesidad. Dicen que es toxico y adictivo. Otros
especialistas apuntan que no se puede achacar los males
solo aél. Las autoridades sanitarias han abiertola puerta
arevisar las politicas sobre el principal edulcorante.
sTodavia hay quien se atreve a decir aquello de “anadie
le amarga un dulce™?
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n nifo llega al hos-
pital; a los tres afios,
ya pesa 33 kilos y
sufre problemas de
salud derivados.
Mejorard con una correccion
en su dieta: ahora, tras cada
comida que hace, sus padres le
dan un biberon de batido de
chocolate. {Fuera esa costumbre!
En la misma consulta, una nifia
de 12 aflos también tiene pro-
blemas de peso. Se acostumbro
desde pequefia a tomar bebidas
azucaradas, nunca agua.

En estos dos casos, los mé-
dicos y los nutricionistas vieron
una relacion clara entre la obe-
sidad y el abuso de un produc-
to azucarado. Sin duda hay
muchos casos similares en este

25g

100 cal

5%
DE LA INGESTA

mundo donde, segin la Orga-
nizacion Mundial de la Salud
(OMS), 1.500 millones de per-
sonas tienen sobrepeso, y 500
millones, obesidad, a la que se
atribuye al menos el 44% de los
casos de diabetes, el 23% de los
problemas cardiovasculares y
que favorece varios tipos de
cancer (mama, colon, endome-
trio), sin contar otras patologias
(psicologicas, osteoarticulares,
colesterol elevado...). Ahora bien,
;es el aztcar la principal causa
de tales males?

Hay médicos y grupos de
consumidores que asi lo creen.
Otros le rebajan la culpa. No
obstante, existe la conviccion
de que el consumo es excesivo
y,como ala sal o alas grasas, ha

558

220 cal

11% DE LA INGESTA
CALORICA DIARIA

ENERGETICA DIARIA

OBJETIVO DEFUTURO
DE LA OMS PARAEL

CONSUMO DE

llegado la hora de ponerle se-
maforos rojos para reducir la
preocupante dieta hipercalori-
ca. Nueva York abrio el debate
cuando propuso vetar las bebi-
das azucaradas en vasos XL (la
medida acabd en los tribunales);
la OMS revisa a la baja su reco-
mendacion de cuanto azucar se
debe consumir, y algunas orga-
nizaciones presionan a los go-
biernos para que sean mas es-
trictos con la publicidad y el
etiquetaje. También en Espana.

Afos atras, la mayor acusa-
cion que se oia contra el azticar
era que causaba caries, algo que
los nutricionistas creen que se
ha banalizado, aunque la OMS
ha recordado que la patologia
dental gasta el 5%-10% del pre-

supuesto sanitario en los paises
ricos. Desde que crecio la
preocupacion por la dieta y los
efectos del exceso de peso en
lasalud, se sefiala al aztcar por
su aportacion calorica (1 g =4
cal) y nulo valor nutricional.
En los tltimos afios, se ha
ido un paso mas alla. Una co-
rriente de opinidn, alimentada
por algunos médicos, nutricio-
nistas y entidades de consumido-
res y abanderada por el endo-
crino pediatrico Robert Lustig,
de la Universidad de California-
San Francisco (EE.UU.), sostie-
ne que lo peor del azicar no
son las calorias, sino que es
toxico: por la forma como se
metaboliza, dafia el higado v
causa obesidad y diabetes.

67g

268 cal

CONSUMO MEDIO DE

AZUCARES ANADIDOS

AZUCARES ANADIDOS
EN CANADA

13,4% DEL APORTE
CALORICO (en una dieta
de 2.000 cal/dia)

ESTIMACION DEL

CONSUMO MEDIO DE
AZUCARES ANADIDOS
EN ESPANA

Fuente: Canada Sugar Institute

Fuentes: Elaboracion propia a partir de
datos de la Campaiia 25 Gramos y EFSA
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El azticar es un carbohidra-
to contenido de manera natural
en diversos alimentos, como las
frutas. El azacar comun (o sa-
carosa) se extrae de la cana de
azucary delaremolacha, y esta
formado por glucosa y fructosa.
Cuando se ingiere, la glucosa
pasa rdpidamente a la sangre y
de ahi a las células, pues es su
fuente de energia. La fructosa
se procesa mas lentamente en
el higado, donde una parte se
almacena. Una hormona, la in-
sulina, regula el nivel de gluco-
sa en la sangre, asi que si se toma
mucho aztcar de una vez, el
pancreas debe producir mas
insulina y mas rapido. Si eso
ocurre de manera habitual, obli-
ga al pancreas a trabajar en

97¢g

388 cal

26% DE LA INGESTA
CALORICA DIARIA

CONSUMO DE

AZUCARES (ANADIDOS +
NATURALES) EN NINOS

EUROPEOS
DE 9 ANOS

Fuente: European Journal of Clinical Nutrition. Estudi

picos de esfuerzo. Hasta aqui
hay consenso entre los expertos.

Pero Lustig, que estudio el
azucar comun yel jarabe de maiz
de alta fructosa, muy usado por
la industria alimentaria, sostie-
ne (junto a otros investigadores)
que ese sobreesfuerzo desgasta
el pancreas y causa resistencia
alainsulina e higado graso; que
el azticar también aumenta el
colesterol malo y reduce el bue-
no, afecta a la presion sanguinea
(son sintomas del llamado sin-
drome metabdlico) y conduce
a la diabetes tipo 2. Por si fuera
poco, anaden, anula el meca-
nismo de saciedad, lo que per-
mite comer més.

Otros investigadores cues-
tionan esos resultados, no ven

nEspana,
Italia, Alemania, Suecia, Bélgica, Estonia, Hungria y Chipre

ese dafio del aztcar en el pan-
creasy el higado; dicen que no
se puede extender a la poblacion
sana aspectos que se dan en los
diabéticos (que tienen el meca-
nismo de insulina alterado) o
que muchos ensayos con ratones
no son extrapolables a humanos.

John Sievenpiper, de la Uni-
versidad de Toronto y autor de
varias revisiones de estudios, es
uno de los que han reprochado
que se convierta al azticar “en
enemigo numero uno de la sa-
lud puablica” cuando, afirma, no
se debe separar del resto de los
hidratos de carbono, grasa y
proteinas (la energia ingerida).
Enric Esmatjes, jefe de launidad
de diabetes del hospital Clinic
de Barcelona, tampoco cree que

110,5g

442 cal

17,5% DE LA INGESTA
CALORICA DIARIA

CONSUMO MEDIO DE
AZUCARES ANADIDOS
EN ADOLESCENTES
VARONES DE EE.UU.

se deba culpar solo al aziicar de
la obesidad y diabetes tipo 2. Su
riesgo, dice, es que, como se
absorbe rapido, se pueden in-
gerir facilmente muchas calorias.

“El azucar no es el unico
culpable de la obesidad y en-
fermedades derivadas, el pro-
blema es toda la energia que se
ingiere, que es mas de la que se
gasta. Es cierto que, a veces, esa
ingesta excesiva de energia es,
en buena medida, azlicares, pero
no toda ni siempre”, resume
Angel Gil, catedratico de la Uni-
versidad de Granada y presi-
dente de la Sociedad Espanola
de Nutricion. Este experto en
bioquimica nutricional cree que
no tiene sentido “demonizar el
azucar”. “Tampoco seré yo quien -

Fuente: National Center for Health Statistics-CDC
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> diga —precisa- que se puede
tomar el que se quiera; no hay
que excederse, como con cual-
quier alimento”.

Otra critica al azlicar es que
causa adiccion. Quienes asi lo
defienden citan a un investiga-
dor francés, Serge Ahmed, que
estudiaba la adiccion a la cocai-
na con ratones y al ofrecerles
cocaina liquida o agua con azu-
car, muchos preferian esta. Va-
rios documentales nutren la
creencia y tesis conspirativas
sobre cdmo la potente industria
alimentaria habria aprovechado
esa adiccion durante décadas
para vender mas,

Ni la conducta de unos rato-
nes permite lecturas simples.
La directora del Instituto Na-
cional de Drogas de EE.UU.,
Nora Volkow, daba en enero una
charla on line TED en que ex-
plicaba que mediante resonan-
cias magnéticas se ha visto que
hay areas del cerebro que regu-
lan la apetencia, la percepcion
de recompensa, el autocontrol,

que se activan en obesos al co-
mer (o anticipar que van a co-
mer) alimentos que les gustan
(dulces, salados y grasos), e
igualmente se activan en adic-
tos a drogas. Afladia que eso no
significa que una persona no
pueda dejar de comer, puede
potenciar su autocontrol. Mas,
si su entorno (la sociedad) le
ayuda ofreciéndole condiciones
favorables u otras opciones.
Ese valor de recompensa, de
comida extra (que se toma sin
hambre, al final del banquete...),
asociado alo dulce se ha acen-
tuado culturalmente: se regala,
premia o celebra con alimentos
dulces, explica Jests Contreras,
director del Observatorio de la
Alimentacion de la Universitat
de Barcelona. A la vez, este gus-
to se ve inconveniente, “lo que
hace que nos culpabilicemos”.
Este antropélogo y Angel Gil
no creen que el azicar sea adic-
tivo; recuerdan que el gusto por
lo dulce es innato en los huma-
nos (laleche materna tiene un

Edulcorantes de todo tipo

o

El gusto por lo dulce
es innato, pero en
cultivarlo inciden

factores evolutivos

y culturales; son los

progenitores quienes
empiezan a afiadir

cacao o azucar a la
leche del nifio

Al aziicar se le han buscado muchos sustitutos. El mayor reto es lograr el mismo sabor. Para
evitar su contenido calérico, se recurre, entre otros, a la sacarina o el aspartamo. La estevia,
derivada de una planta, gana adeptos. El xilitol, obtenido de una madera, se usa en chucherias,
por ejemplo, pues no causa caries. La investigacion se ha centrado en los dltimos anos en buscar
edulcorantes naturales. Sobre los artificiales siempre planed la creencia popular de que
favarecian el cancer, aunque muchos estudios avalen la seguridad de su consumo. “No
comportan riesgo si se ingieren en cantidad normal”, asegura Angel Gil, experto en bioquimica
nutricional. El afio pasado un
estudioisraelituvo granecoy
reavivo las reservas: aseguro
que lasacarina, el aspartamoy
la sucralosa alteran la flora
bacteriana digestivay
propician subidas de la glucosa
en sangre que pueden llevara
la diabetes, como el azucar.
Del estudio, hecho can
ratones, se criticd que se les
dio dosis muy elevadas.

Los edulcorantes buscan, sobre todo, evitar la calorias del aziicar

sabor ligeramente dulce) y atrae
mucho, quizas por equivaler a
energia, lo que evolutivamente
significaba supervivencia, igual
que muchas plantas toxicas
suelen ser amargas.

Marina Llobet, nutricionista
del hospital infantil barcelonés
Sant Joan de Déu, opina que el
azucar no es adictivo, sino que
es una cuestion de como se edu-
ca el paladar al sabor desde que
el nifio se introduce en la ali-
mentacion: si se acostumbra a
comer dulce, le gustara mas lo
dulce. En esto influyen los pro-
genitores: ;quién, si no, empie-
za a anadir aztcar al biberdn o
cacao a laleche o a darle zumo
azucarado o echar azicar al
plato de fruta?

Para entender la situacion
actual, hay que repasar la his-
toria. El azticar ya lo conocian
las civilizaciones antiguas, pero
estaba al alcance de pocos has-
ta el siglo XVIII, explica Con-
treras. Su opinion es que los
problemas de hoy obedecen a
una sobreabundancia. Empezo
a ser abundante y asequible a
partir del siglo XIX, al moder-
nizarse las técnicas de obtencion,
y desde entonces se generalizo
su uso en alimentos, bebidas
(las alcohdlicas también llevan
azicares) y hasta lo contienen
medicamentos. La gran presen-
cia del edulcorante en la ali-
mentacion se atribuye ademas
a politicas de subsidio del maiz
y a su empleo por la industria
como sustituto (para dar sabor
o textura) de las grasas, al re-
ducirlas para rebajar calorias (1
g de grasa =9 cal).

Sea como azucar comun,
como glucosa, fructosa, jarabes
de maiz, agave o arce, néctar,
almibar, dextrosa u otros azu-
cares (maltosa, galactosa, lac-
tosa...), ha aumentado mucho
el consumo las dltimas décadas
-seglin Lustig, se ha triplicado
en 50 afos-. Los aztcares in-
trinsecos, contenidos de forma
natural en alimentos como las
frutas, se consideran parte de »
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CALORIAS A LA BAJA

Muchos estudios sobre los aziicares o la peticion de medidas restrictivas de su consumo se centran
en las bebidas azucaradas (refrescos, zumos y similares) porque se toman en gran cantidad. En
algunos paises latinoamericanos o en Estados Unidos (donde en los tltimos afios se esta
reduciendo la ingesta calérica) se ha analizado que aportan la mayor parte del aziicar afiadido de la
dieta. Beatriz Martin, responsable del departamento técnico de la Asociacion de Bebidas
Refrescantes (Anfabra), remite a estudios de la Agencia Alimentaria Europea, que no vio suficiente
evidencia en el 2013 de que el azticar que se toma sea causa directa de la obesidad. Martin agrega
que los fabricantes, ademas, ya han invertido mucho en innovacion y han bajado un 22% las
calorias de las bebidas refrescantes entre el 2000 y el 2011. Cada vez mas, dice, hay mayor oferta
de bebidas con azticar reducido o sin azticar (light, zero...) y aumenta el consumo. La Asociacién
Americana del Corazén aconseja que estas bebidas no aporten mds de 450 calorias semanales.

28-37¢

1lataderefresco (no light)
lleva una cantidad de azticar =112-148 cal

@ 1bricde 200 ml de zumo
contiene entre 24y 30 g =96-120 cal

& Enlos hogares espaiioles se consumen 50 | per capita
de bebidas refrescantes y gaseosas (con azicares
ylight) alafioy 111 de néctary zumo de frutas, segtin
datos del Ministerio de Agricultura y Alimentacion
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Azucar oculto. Aparte de los alimentos dulces, muchos otros procesados contienen azticares, de lo que no son
conscientes muchos consumidores (aunque en la etiqueta suele constar): el ketchup, embutidos o quesos envasados,
pepinillos 0 maiz en conserva, pizzas congeladas, pan de molde, cervezas o galletas saladas... Se considera alto
contenido mds de 15 g de aztcares por 100 g (22,5 g, segun otras fuentes) y 11-12 g por 100 ml para las
bebidas; menos de 5 g se considera bajo contenido.

> una dieta saludable (ademas, se
digieren con los otros nutrien-
tes). Lo que preocupa es el ex-
ceso de azlucares porque se
anaden a muchos alimentos en
casa o por la industria.

El consumo de azticar comuin
en casa es de 4,5 kilos por per-
sona al afio en Espafia. En las
tablas de gasto alimentario del
Ministerio de Agricultura de
estos ultimos afios, muchos me-
ses, cuando se reducia el con-
sumo de la mayoria de los ali-
mentos, el de azucar subia,
quizas por el auge de la repos-
teria casera.

Entre los alimentos proce-
sados, hay muchos dulces (cho-
colates, galletas, postres lac-
teos...) con elevado contenido
de azucares. Pero ademas, estan
anadidos a otros productos, y
en algunos, el consumidor nun-
calo esperaria, pero basta mirar
bien las etiquetas en el super-
mercado: hay embutidos y que-
sos que lo llevan, o algunas
conservas de esparragos, pepi-
nillos y tomate triturado, o sopas,
pizza congelada, pan de molde
y hasta envases de salmon ahu-

mado y salchichas, por citar
algunos. Es el llamado azucar
oculto o escondido.

De todos, en la diana, se han
puesto las bebidas con azticares
(refrescantes y deportivas, tés,
zumos, batidos...) porque se
consumen en abundancia en
todo el mundo. Muchos estudios
las apuntan como primera cau-
sa del exceso caldrico y de peso,
algo que rebaten los fabricantes
(véase el texto adjunto).

Hay pocos datos de consumo
de azucares afiadidos y varian
segun la dieta. En Espana, el

La OMS planteo
reducir el consumo
de azticares afiadidos
al 5% de la ingesta
calorica diaria, unos
25 gramos, algo
de lo que estdn lejos
muchos paises, entre
ellos, Espaiia

consumo total de azucares se
acerca al 20% de la ingesta ener-
gética diaria, segin una evalua-
cion de la dieta de la Agencia
Espanola de Seguridad Alimen-
taria y Nutricion. De ese total
habria que restar los aztcares
intrinsecos, que se estiman en
unos 45 gramos diarios. Segun
diferentes fuentes, se consumen
112-120 gramos de azucares al
dia, lo que equivaldria, al menos,
a 67 gramos (268 cal) de aztica-
res afiadidos (algunos hablan
de hasta 80 gramos), es decir el
134% de la energia en una die-
ta media de 2.000 calorias.

En EE.UU, seguin datos ofi-
ciales, los hombres ingieren una
media de 335 calorias al dia
procedentes de aziicares afia-
didos —que en los adolescentes
llega a 442-, y las mujeres, 239,
el 13% de la energia. Otras cifran
situan en 88 g/352 cal el con-
sumo medio en ese pais.

Marina Llobet indica que los
nifios suelen hacer un consumo
diario y mayor del recomenda-
ble de azticares, pero no en una
gran cantidad (mas bien suman
distintos productos), por lo que

las familias no piensan que lo
hacen mal. La nutricionista in-
dica que casi todos los nifios
que trata con obesidad y diabe-
tes “tienen un consumo eleva-
do de azticares y grasas, mirar
solo el azicar seria simplista”.

Preocupada por la globesidad
(obesidad global, que se ha du-
plicado desde los afos ochenta),
la OMS establecio en el 2002
que lo saludable seria que los
azucares afiadidos (en casa o
por laindustria, asi como de la
miel, del jarabe de maiz y de los
concentrados y zumos de frutas)
no sean mas del 10% de la in-
gesta calorica diaria, unos 50
gramos o 200 calorias. Ante el
creciente debate, hace un afio
decidio revisar sus pautas. Re-
cordo esa recomendacion —que
muchos paises siguen incum-
pliendo-, pero aiadié que “re-
portaria beneficios adicionales
a la salud” reducir ese umbral
de azucares afiadidos a la mitad:
al 5% de las calorias diarias, 25
gramos o 100 calorias.

La OMS consultd a estados
y sectores implicados, y sus
conclusiones son muy esperadas
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desde hace meses. Al apuntar
ese horizonte del 5% de la ener-
gia, ha dado alas a quienes piden
que se trate al aziicar como a
un nuevo tabaco y ven la puer-
ta abierta a que los estados
adopten medidas restrictivas.
Es algo de lo que no quiere oir
hablar la industria alimentaria,
que alega que la obesidad obe-
dece a varias causas, no sélo a
la dieta ni a un tipo de alimen-
to. Y reivindica el esfuerzo que
ya hace para reducir los aztica-
res, grasas v sal de los productos
sin alterar el sabor y para ofre-
cer nuevos productos acaloricos.

Reino Unido o EE.UU. han
anunciado que revisaran aspec-
tos como el etiquetado. Hasta
ahora, sélo algunos paises han
impuesto tasas a las bebidas
edulcoradas (Francia, México)
o limitaciones publicitarias (Rei-
no Unido). En Espafia, en el 2011,
se vetd la venta en los colegios
de productos con alto conteni-
do de azicares y grasas.

Hay quien cree que es hora
de medidas generales. Como el
belga Olivier De Schutter, ex
relator especial de las Naciones
Unidas para el derecho ala ali-
mentacion. “Ya hay suficiente
azucar natural en nuestra dieta,
no hace falta el afiadido —dice-.
Deberiamos poner impuestos a
las bebidas azucaradas y las
chucherias, tratarlos como al
alcohol o el tabaco”. Lo mismo
reclaman organizaciones como
Action on Sugar, creada en Gran
Bretafia por médicos y nutri-
cionistas y que pide reducir los
azucares ainadidos en un 40%
de aqui al 2020, igual que la sal
(un 30%) y las grasas (un 15%).
Kawther Hashem, nutricionis-
ta de la entidad, asegura que

“esto no es una moda, el azicar
es un problema de salud publi-
ca porque ingerimos mucho”.
Action on Sugar demanda
tasas sobre los productos azu-
carados, principalmente, las
bebidas y los dirigidos a los ni-
ios y adolescentes; que se res-
trinja su publicidad y se reduz-
ca el tamano de las raciones.
Critica a las autoridades sani-
tarias porque cree que culpan
de la obesidad al consumidor,
acusandole de comer mal y ha-
cer vida sedentaria, cuando
deberian regular los productos.
Asl, rechaza que las marcas de
productos hipercaldricos patro-
cinen actos deportivos. Exige
ademas que se aplique el siste-
ma de colores-semaforo ideado
en el Reino Unido para las
etiquetas, para que el consumi-
dor vea enseguida si un alimen-
to envasado contiene mucho
azucar, sal o grasa y que es de

Algunas entidades
y expertos piden
un marco restrictivo
del consumo de
alimentos azucarados
como el vigente para
el tabaco, algo que la
industria alimentaria
cree fuera de lugar

uso voluntario para la industria.

En Espania, existe una auto-
rregulacion por la industria de
la publicidad dirigida a nifios,
“un codigo que se incumple la
mitad de las veces, ya se sabe qué
pasa con la politica del yo me lo
guiso, yo me lo como”, acusa
Javier Guzmain, coordinador de
la campaiia 25 Gramos. Esta ini-
ciativa la lanzaron en el 2014 la
oenegé que dirige, VSF-Justicia
Alimentaria Global, y entidades
como Ecologistas en Accion, la
entidad de consumidores CECU
o la Confederacion de Padres de
Alumnos (Ceapa), entre otras.

Como Action on Sugar, la
campana quiere concienciar al
consumidor sobre los aztcares
anadidos e instar su reduccion.
Urge al Gobierno y a las auto-
nomias a asumir la regulacion
de la publicidad e imponer un
etiquetaje como el de colores-
semaforo inglés vy aboga por
gravar impositivamente los pro-
ductos menos saludables. Estos
aspectos los quiere llevar a las
agendas parlamentarias. Hace
unas semanas, ya se presentd
una propuesta de resolucion en
esta linea en el Parlament cata-
ldn, apoyada por varios grupos.

“No es que uno no se pueda
comer un merengue, sino que
pueda controlar qué come, y eso
requiere etiquetas claras —dice
Guzmadn-. Ademas, deben exis-
tir opciones de comer mas sa-
ludables; ahora, los productos
mas sanos son mas caros”. Oli-
vier De Schutter propone “cam-
biar las politicas de subsidios
agrarios y estimular la produc-
cion de frutas y verduras”.

25 Gramos quiere concienciar
ademas de la politica agraria de
la cafia de aztcar —“no vamos
contra la produccion de remo-
lacha en Espafia”, aclara Guz-
méan-. Dice que se dan esclavis-
mo, monocultivo (los azticares
también se usan para fabricar
etanoles para aleohol y carbu-
rantes)... y no se debe tolerar.©




