
Casi la mitad de los adultos españoles 
supera las recomendaciones de 
ingesta de azúcares en bebidas

¿Cuánto azúcar bebe?
MIREN RODRÍGUEZ

R epresentantes de la Ofi-
cina Nacional de la Caza 
(ONC) española se reu-
nieron el 9 de julio con la 

Federación de Asociaciones de 
Caza Europeas (FACE) para trasla-
dar la postura de los cazadores es-
pañoles ante la consulta popular 
abierta por la Comisión Europea 
sobre las directivas de hábitats y 
aves, en la que los intereses de los 
diferentes países marcarán el deve-
nir de la legislación marco.  

 La ONC manifestó a la FACE 
que no hay duda de que las directi-
vas europeas han sido muy benefi-
cionsas para la conservación de es-
pecies y hábitats, y han servido 
como un buen marco coordinador 
entre los países de la UE. No obs-
tante, advirtió de que la inflexibili-
dad de ambas directivas ha supues-
to graves problemas para la activi-
dad cinegética y medioambiental 
en España. Así, las dificultades sur-
gidas en diferentes regiones –moti-
vadas por denuncias de grupos eco-

logistas que han aprovechado lo 
dictado por esta legislación– con la 
perdiz con reclamo, las especies de 
media veda, el silvestrismo y la 
caza o control poblacional del lobo 
al sur de Duero hacen que estas es-
pecies y modalidades de caza co-
rran grave peligro. Para la ONC, el 
Comité Ornis –encargado de regu-
lar los periodos de migración pre-
nupcial, cría y reproducción– esta-
blece para España unas fechas in-
flexibles sin tener en cuenta cir-
cunstancia alguna de latitud o de 
transformación de especies migra-

torias a sedentarias, como es el caso 
de la paloma torcaz. 

Por otro lado, para la ONC uno 
de los problemas más graves ha 
surgido con el desarrollo de la Red 
Natura 2000, dado que, además de 
la vergonzosa opacidad en su de-
marcación y constitución, los pla-
nes de gestión que los regulan re-
flejan limitaciones a un modelo 
que es el que ha permitido ese gra-
do de protección.  

La postura que la ONC transmi-
tió a FACE se puede resumir en los 
siguientes puntos: 

1.- La ONC defenderá que no se 
modifiquen las actuales directi-
vas, pero exigirá que se desarrolle 
en su aplicación una mayor flexi-
bilización que permita a cada país 
un margen en la interpretación y 
desarrollo de la legislación 

2.- Si son modificadas las directi-
vas, la ONC abogará por un cambio 
sólo en los anexos (marco de pro-
tección de las especies). 

 3.- La ONC solicita el desarrollo 
de una guía para la interpretación 
de ambas directivas, tanto a nivel 
europeo como nacional, con el ob-
jeto de que cada comunidad autó-
noma no desarrolle posteriormen-
te normativa cinegética y me-
dioambiental a partir de diferen-
tes interpretaciones de este marco 
normativo. 

 4.- Los cazadores españoles 
deben estar representados den-
tro del Comité Ornis por alguno 
de los científicos mejor valora-
dos en el mundo cinegético es-
pañol, que debe ser conocedor de 

las diferentes realidades regio-
nales. 

 5.- Las directivas, más allá de 
fundamentos ecológicos, deben te-
ner en cuenta las tradiciones cultu-
rales y socieconómicas de cada mu-
nicipio. 

 6.- La ONC va a solicitar un in-
cremento de los fondos destinados 
para estas directivas, especialmen-
te para la Red Natura 2000, para 
que la conservación de los mejores 
espacios protegidos deje de correr a 
cargo de los propietarios, agriculto-
res, ganaderos y cazadores, y de 
una vez se compensen todos los es-
fuerzos invertidos. 

 Finalmente, la ONC ha querido 
mostrar su agradecimiento a los 
20.000 cazadores españoles que, 
hasta la fecha, han participado en 
la campaña de recogida de firmas 
en la web http://www.sialaca-
za.com para responder a la encues-
ta planteada por la UE, y anima a 
todos los que aún no lo han hecho 
a que firmen antes del 24 de julio.
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Hay algo que ningún 
experto en nutri-
ción 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 
‘calorías líquidas’ se relaciona con 
diversos riesgos para la salud, so-
bre todo con la obesidad. Casi la 
mitad de los adultos españoles su-
pera solo con los refrescos las re-
comendaciones máximas de con-
sumo de azúcar. 

El azúcar es un determinan-
te del peso corporal, según 
el último estudio sólido so-
bre esta cuestión, publica-
do por Te Morenga y sus 
colaboradores el ‘BMJ’ 

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

vestigación del Cáncer recomien-
den evitar los refrescos. Se-
gún la entidad, las evi-

Los azúcares libres son, para la 
OMS, los añadidos a los alimentos 
o a las bebidas por el fabricante, el 
cocinero o el consumidor, además 
de los azúcares 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-
ción del azúcar. Respondiendo al 
reto), opina de igual manera. Es-
tas organizaciones no hacen refe-
rencia al azúcar presente de for-
ma natural en las frutas, en las hor-
talizas y en la leche (lactosa). 

Según la OMS, menos del 10% 
de las calorías que se ingieren de-
berían provenir de azúcares libres, 
aunque lo idóneo sería menos del 
5%. Sin embargo, ya se sabe que se 
supera con creces esta recomenda-
ción: en el consenso español de pre-
vención y tratamiento de la obesi-
dad más reciente, se detalló que se 
ingiere entre el 16% y el 36% de la 
energía a partir de azúcares. Lo que 
no se sabía es cuántos azúcares se 
consumen en forma líquida.  

Pues bien, en Es-
paña, según el es-

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 azúcar aña-
dido a bebidas calientes, como té 
y café. Es algo que sucede en el 
44,5% de la población de estudio 
(16.276 adultos de 13 países) y que 
lleva a los autores a insistir en que 
la hidratación tiene que basarse 
en el consumo de agua. 

De todas las calorías que bebe-
mos (428 kilocalorías al día), el 
35,2% (es decir, 149 kcal) provie-
nen de bebidas alcohólicas, según  
Salas-Salvadó y sus colaboradores. 
Una situación que debe mejorar. 
Esta afirmación no se hace solo 
por el efecto de dichas calorías 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 señaló en 
1996 la OMS, «cuanto menos al-
cohol, mejor».

dencias científicas que señalan que 
tales bebidas engañan al mecanis-
mo de la saciedad de los seres hu-
manos, promoviendo así el aumen-
to de peso, son abrumadoras. Este 
efecto es extrapolable, en su opi-
nión, a los zumos de frutas, inclu-
so a los que son caseros o ‘100%’. 

Calorías 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 catedrático de nu-
trición Jordi Salas-Salvadó. En la 
el artículo, titulado «Ingesta de 
agua y otras bebidas en adultos de 
13 países» (incluido España), se ha 
evaluado, entre otros aspectos, la 
proporción de adultos que excede 
a partir de fluidos la recomenda-
ción de ingesta de ‘azúcares libres’ 

establecida por la Organiza-
ción Mundial de la Salud 
(OMS). 
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