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A pesar de que por multiples medios
sabemos ya que los refrescos o sodas
no son buenos para la salud, en muchos
lugares su consumo es realmente di-
fundido e importante. Lo primero que
nos viene a la cabeza cuando pensa-
mos en sus efectos negativos es la gran
cantidad de aziicar que contienen, pero
ahora estudios recientes sugieren que
silos consumimos, no sélo hay que pre-
ocuparnos por la diabetes o la obesidad
sino también por nuestro corazén. Los
refrescos son parte de la dieta diaria de
mucha gente, por ejemplo, en América
Latina, paises como México, Colombia
o0 Brasil, enfrentan problemas de salud
publica serios por el consumo de estos
alimentos chatarra como el sobrepeso,
la obesidad y la diabetes.

La obesidad es la enfermedad crénica
que crece con mas rapidez en el mundo
y mataa casi 3 millones de adultos cada
ano. Segun el Foro Econémico Mundial,
la obesidad (y las enfermedades que la
acompanan como la diabetes y las afec-
ciones cardiacas) ahora causan mas
muertes que el hambre y esto repre-
senta grandes retos para los gobiernos,
la economia mundial y los sistemas de
salud publica.

Y aunque algunos estudios aun incon-
clusos sugieren que la cafeina podria
ayudar a la salud del corazén (espe-
cificamente en las mujeres no fuma-
doras), no es la cafeina que esta en los
refrescos, sino especificamente la del
café. Estos datos obtenidos del Nur-
ses " Health Study encontraron que un
consumo prolongado y de unas cuatro
0 mas tazas diarias no se asociaba con
mayores riesgos de infarto y, al contra-
rio, parecian proteger a estas mujeres.
Pero la historia con los refrescos o so-
das, que no nada mas tienen cafeina,
sino también cantidades elevadas de
azucar, es muy diferente... En 2013,
varias sesiones de la Asociacién Ame-
ricana del Corazén (American Heart
Association) presentaron datos reco-
lectados del “2010 Global Burden of Di-
seases Study”, donde los investigadores
lograron asociar la muerte de 180,000

Los refrescos:
una bomba para tu salu

personas en todo el mundo al consumo
derefrescos, bebidas deportivas y jugos
procesados (o bebidas de frutas). Una
vez mds, Latinoamérica tuvo el mayor
porcentaje de muertes por consumo
de estas bebidas azucaradas: 38,000
muertes por diabetes y el Sureste asia-
tico asi como Asia central tuvieron la
mayor cantidad de muertes por proble-
mas cardiacos relacionados al consumo
de estas bebidas también (11,000).

Los investigadores encontraron, por
ejemplo, que México (uno de los paises
que mas consume este tipo de produc-
tos y con graves problemas de obesi-
dad, diabetes y sobrepeso) reporté 318
muertes de adultos por cada millén de
habitantes durante este mismo periodo
(2010) y todas ellas vinculadas al con-
sumo de refrescos y bebidas azucara-
das. Estos productos contribuyen a de-
sarrollar enfermedades como diabetes,

cancer y problemas cardiacos. En total,
en todo el mundo, durante 2010, mu-
rieron 44,000 personas por problemas
cardiacos derivados del uso desmedido
de estas bebidas (més otros 133,000 por
diabetes y 6,000 por cancer) y el 78%
de estas personas habitaban paises en
vias de desarrollo. Otro estudio llevado
a cabo por un grupo de investigadores
de la escuela Davis de la Universidad
de California, vinculé el consumo de
bebidas endulzadas con bajos, medios
y altos contenidos de jarabe de maiz de
alta fructosa al aumento significativo
de los factores de riesgo de enferme-
dades cardiovasculares, incluso si sélo
se consumen por periodos cortos, como
dos semanas.

Esto devela que las enfermedades car-
diovasculares aumentan a medida que
el consumo de azicar aumenta tam-
bién. En el estudio, participaron 85
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adultos de entre 18 y 40 anos, que con-
sumieron diferentes dosis de jarabe de
maiz de alta fructosa durante 15 dias.

Los hombres ademas, son mas suscep-
tibles que las mujeres a desarrollar es-
tas enfermedades y con sélo tomar una
bebida al dia, el riesgo se incrementd en
un 20% (ademas del aumento también
en los niveles de lipidos en la sangre y
problemas de inflamacién). Para las
mujeres, el riesgo se va hacia desarro-
llar aumento en los triglicéridos (por
lo tanto, también problemas cardio-
vasculares) y mayores posibilidades
de presentar diabetes tipo 2, segin un
estudio del University's Department of
Preventive Medicine en Chicago. Otro
hallazgo interesante de este estudio,
es que no necesariamente las mujeres
que participaron en él subieron de peso
a pesar de haber aumentado sus medi-
das, por ejemplo, en la cintura. =




