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(Cuanto azucar bebe?

Casi lamitad de los adultos espaiioles
supera las recomendaciones de
ingesta de aziicares en bebidas

ay algo que ningin
experto en nutri-
cién ni ninguna
entidad de referen-
cia discute: convie-
ne reducir, e inclu-

so evitar, el consumo de bebidas

azucaradas (refrescos). Y es que la

ingesta frecuente de las llamadas

‘calorias liquidas’ se relaciona con

diversos riesgos para la salud, so-

bre todo con la obesidad. Casi la

mitad de los adultos espafioles su-

pera solo con los refrescos las re-

comendaciones méaximas de con-

sumo de azucar.

Elazlcar es un determinan-

te del peso corporal, segin

el dltimo estudio sé6lido so-

bre esta cuestion, publica-

do por Te Morenga y sus

colaboradores el ‘BMJ’

en 2012. La toma frecuente de be-
bidas azucaradas, conocidas tam-
bién como refrescos —acepcion que
muchos profesionales sanitarios
prefieren no usar, dada su conno-
tacion positiva-, se ha relaciona-
do de forma clara con el riesgo no
solo de obesidad, sino también de
sindrome metabélico y de diabe-
tes tipo 2. Un total de 184.000
muertes anuales son atribuibles
al consumo de bebidas azucaradas,
segin una investigacion publica-
da en la revista ‘Circulation’. No
extrafa, por tanto, que entidades
como el Fondo Mundial para la In-

vestigacion del Cancer recomien-

den evitar los refrescos. Se-

_J gun la entidad, las evi-

dencias cientificas que sefialan que
tales bebidas engafian al mecanis-
mo de la saciedad de los seres hu-
manos, promoviendo asi el aumen-
to de peso, son abrumadoras. Este
efecto es extrapolable, en su opi-
nion, a los zumos de frutas, inclu-
50 a los que son caseros 0 100%’.

Calorias bebidas
Todas estas cuestiones hacen que
resulte relevante un estudio re-
cién publicado en el ‘European
Journal of Clinical Nutrition’y co-
ordinado por el catedrético de nu-
tricién Jordi Salas-Salvadé. En la
elarticulo, titulado «Ingesta de
agua y otras bebidas en adultos de
13 paisesy (incluido Espafia), se ha
evaluado, entre otros aspectos, la
proporcion de adultos que excede
a partir de fluidos la recomenda-
cién de ingesta de ‘azucares libres’
establecida por la Organiza-
cién Mundial de la Salud

(OMS).

Los azucares libres son, para la
OMS, los afiadidos a los alimentos
o a las bebidas por el fabricante, el
cocinero o el consumidor, ademas
de los aztcares presentes de for-
ma natural en la miel, los jarabes
y, también, los zumos de frutas,
aunque sean caseros. La entidad
Public Health England, en su do-
cumento ‘Sugar reduction. Res-
ponding to the Challenge’ (Reduc-
cién del azicar. Respondiendo al
reto), opina de igual manera. Es-
tas organizaciones no hacen refe-
rencia al azucar presente de for-
ma natural en las frutas, en las hor-
talizas y en la leche (lactosa).

Segun la OMS, menos del 10%
de las calorias que se ingieren de-
berian provenir de aztcares libres,
aunque lo idéneo seria menos del
5%. Sin embargo, ya se sabe que se
supera con creces esta recomenda-
cion: en el consenso espaiiol de pre-
vencién y tratamiento de la obesi-
dad més reciente, se detall6 que se
ingiere entre el 16% y el 36% de la
energia a partir de azdcares. Lo que
no se sabia es cuantos azicares se
consumen en forma liquida.

Pues bien, en Es-
pafia, segun el es-
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tudio antes citado, cerca de la mi-
tad de los adultos sobrepasa las re-
comendaciones de ingesta esta-
blecidas por la OMS tan solo a par-
tir de fluidos, sobre todo bebidas
azucaradas, zumos y el aztcar afia-
dido a bebidas calientes, como té
y café. Es algo que sucede en el
44,5% de la poblacion de estudio
(16.276 adultos de 13 paises) y que
lleva a los autores a insistir en que
la hidratacion tiene que basarse
en el consumo de agua.

De todas las calorias que bebe-
mos (428 kilocalorias al dia), el
35,2% (es decir, 149 kcal) provie-
nen de bebidas alcohdlicas, segun
Salas-Salvado y sus colaboradores.
Una situacion que debe mejorar.
Esta afirmacién no se hace solo
por el efecto de dichas calorias so-
bre el control del peso corporal,
sino sobre todo por el papel nega-
tivo que el consumo de alcohol
ejerce en numerosas condiciones
y trastornos, incluido el riesgo car-
diovascular. Tal y como sefial6 en
1996 la OMS, «cuanto menos al-
cohol, mejory.




