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El azlcar, con
moderacién

La obesidad y la diabetes no estan necesariamen-
te relacionadas con la ingesta de azucar. Es posi-
ble disfrutar del dulce con moderacién mantenien-
do una alimentacion saludable. Por Pilar Riobé.

A la gran mayoria de las personas les gusta el sabor
dulce. Como parte de un plan equilibrado de alimentacién
saludable, es posible disfrutar de los aziicares con mode-
racion. Se laman azicares a los hidratos de carbono mas
sencillos. El aziicar méas conocido es la sacarosa (azicar de
mesa), formada por la unidn de fructosa y glucosa. Las fru-
tas y las verduras contienen fructosa y glucosa en forma
hatural. E] azicar de ia leche es la lactosa.

Los azucares refinados son considerados como ali-
mentos que engordan; sin embargo, la epidemia de obesi-
dad gue se extiende en estos momentos sobre la civiliza-
cién occidental se relaciona temporalmente con el cambio
de la ingesta alimentaria hacia un mayor consumo de gra-
sas. Aunque es evidente que se produce un balance energé-
tico positive y obesidad si el aporte energético total supe-
ra a la energia gastada.

Por otra parte, ningin estudio cientifico ha demostra-
do que el consumo de aziicares refinados contribuya a la
aparicion y desarrollo de la diabetes, por 16 que su elimi-
nacion de la dieta no garantiza su prevencion. Para la apa-
ricion de diabetes influyen tanto factores genéticos como
ambientales, y, en concreto, la presencia de obesidad.

» Azicares y salud denta). Las caries se forman por la ac-
¢ién de bacterias que fermentan los aziicares procedentes
de los restos de cualquier tipo de alimentos. El factor prin-
cipal en la caries es la higiene dental para eliminar los re-
sjiduos de alimentos y evitar que éstos sirvan de nutrientes
a las bacterias. La utilizacién de flior ¥ una buena higiene
dental influyen mucho en la prevencién de las caries.

» Azicares y comportamiento. En los anos setenta se pos-
tuld que existiera una relacion entre consumo de azticar e
hiperactividad en los nifios, pero los estudios posteriores
realizados no han logrado confirmar este aspecto. e

Problemas de etiquetado

En la etiqueta de los envases se indica la cantidad
total de aziicares que existe en una porcion de ese ali-
mento. En esta cantidad se incluyen tanto los aziica-
res que existen naturalmente en los alimentos como
también los azicares incorporados. La expresion “sin
azicar afiadido” indica simplemente eso, que no se ha
anadido ninguna sustancia edulcorante; sin embargo,
€l producto puede tener aziicar como ingrediente natu-
ral.ynoneoasanamentehadetsnerunapoﬂeenergé-
tico bajo ni facilitar por si mismo el adelgazamiento.
Un alimento con “reducido contenido de aziicar” debe
contener por lo menos un 25% menos de azucar por

porcion que el producto regular. @

* Pilar Riobd es jefa asociada de endocrinologia y nutricion de
la Fundacion Jiménez Diaz de Madrid.
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