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Oculto en alimentos no tan dulces

-+ KETCHUP
Por cada 100
gramos de
producto hay
20 de azucar

YOGURES 7
Hasta 20
gramos

Freno al
No mas

» La OMS recomienda
reducir la ingesta a
un 5% de la dieta
diaria para evitar el
sobrepesoy la caries

R. IBARRA / I. GOMEZ PENA
MADRID

¢Cuénto azacar consume usted diaria-
mente? Probablemente no lo sepa, pero,
sea el que sea, no debe superar el 5% de
laingesta habitual de alimentos. Al me-
nos esa es la recomendacién de la Or-
ganizacién Mundial de la Salud (OMS),
que ha rebajado a la mitad la cantidad
diaria que antes consideraba saluda-
ble. Segtin su nueva estimacion, en un
adulto con un indice de masa corporal
normal serian 25 gramos, equivalente
aunas 6 cucharadas de café, incluyen-
do los alimentos que tengan azticar in-
corporado, como la miel, los zumos no
naturales y muchos otros maés.

Las recomendaciones de la OMS se
hacen tras analizar unos 9.000 infor-
mes sobre el tema y concluir que redu-
cir a ese nimero la cantidad de aztcar
consumida puede ayudar a prevenir la
obesidad y la caries.

En su nuevo proyecto de directri-
ces, la organizacion formula la mis-
ma recomendaciéon de menos del 10%
que hacia hasta ahora, pero ademas
indica que, si la ingesta caldrica to-
tal diaria se reduce a menos del 5%,
se obtendran beneficios adicionales.

Los limites de inges-

La industria ®——
alimentaria
afiade edulco-
rantes donde
1o son necesa-
rios para
mejorar la
conservacion o
para hacerlos
mds atractivos
ante los
consumidores
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CEREALES

Hasta 12 gramos por racién

azucar

ta de azlicares que se sugieren se apli-
can a todos los monosacaridos (como
glucosay fructosa) y disacaridos (como
sacarosa o azucar de mesa), que son
afiadidos a los alimentos por los fabri-
cantes, los cocineros o los consumido-
res, asi como a los azticares presentes
de forma natural en la miel, los jarabes
y los zumos de fruta.

En lalinea de la OMS, un equipo de
expertos britanicos de la iniciativa «Ac-
tion on Sugar» alert6 de que el aztiicar
es la «droga» del siglo XXI e insté ala
industria alimentaria a reducir el 30%

Cada lata

terrones

de su contenido en los alimentos para
reducir los problemas de sobrepeso y
de diabetes. Con esta campafa preten-
dian que disminuyera la publicidad en
bebidas azucaradas y snacks para los
nifos, ya que, seglin ellos, este ingre-
diente se ha convertido en «el alcohol
de lainfancia». Y es en esa edad en la
que es mas importante que los ninos
lleven habitos alimenticios saludables,
pese a estar expuestos a todo tipo de
bolleria y de comida rapida.

Nos equivocamos al pensar que lo
hipercalérico se encuentra solo en re-

Abusos con amargo resultado

e Paraunadulto conun
indice de masa
corporal normal, el
5% de su dieta equiva-
le a 25 gramos, o seis
cucharaditas de café

contiene 2-3

TOMATE FRITO
8 gramos por
cada 100 gr.

MAIZ EN CONSERVA

de seis cucharaditas al dia

frescos, hamburguesas, pizzas o pal-
meras de chocolate. Sorprendentemen-
te, tomamos alimentos que parecen sa-
ludables, cuyo sabor no se caracteriza
por ser demasiado dulce, pero que con-
tienen azucary, consumidos de forma
habitual en cantidades excesivas, pue-
den resultar muy perjudiciales.

Exceso de edulcorantes
Por otra parte, anadir edulcorantes a
productos que, a priori, no lo necesita-
rian, parece ser una practica habitual
en el sector alimentario. Asi lo advier-
te Bittor Rodriguez, dietista, nutricio-
nista y profesor de la Universidad del
Pais Vasco, que sefiala que el azdcar -la
glucosa y la sacarosa-, los jarabes y los
edulcorantes como la sacarinay el as-
partamo «se usan ampliamente en la
industria, ya que tiene muchos usos
ademads del de dar sabor dulce».
Entre estos estd el de reducir la aci-
dez en los yogures aunque sean sin gra-
sa, conservar las frutas en el caso del
almibar, evitar que se formen cristales
en los helados y que asi resulten mas
cremosos e incluso sirve para dar co-
lor ala corteza de algunos alimen-
tos. «Otras veces el aztcar anadi-
do en el procesado se transforma,
como ocurre en la fermentacion
del pan, con lo que el contenido fi-
nal variara», explica Bittor Rodri-
guez.
Lo cierto es que hay productos
cuyo equilibro de sabores nece-

 —® Varios estudios
e demuestran la
relacion entre el
abuso del aziicar y
las enfermedades
cardiovasculares

- —@ Nuestra adicciéon a
los dulces tiene que
ver con la presen-
cia en las papilas
gustativas de los
mismos detectores
del aziicar que hay
en el intestino
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sitan de un toque dulce, como en el
caso de las comidas preparadas y las
salsas. Tal como explica el especialis-
ta en Biotecnologia y Tecnologia de
Alimentos de la Universidad de Va-
lencia, José Vicente Gil, el caso caso
mas claro es el del ketchup, que pue-
de tener més de 20g por 100g de pro-
ducto y el tomate frito, que contiene
alrededor 8 g por cada 100. «Esto es
algo que mucha gente no sabe ni se
imagina», advierte.

En esta linea estan los cereales de
desayuno, que en Espafia contienen un
alto contenido de edulcorante, a dife-
rencia de los paises nérdicos. En con-
creto, aportan entre 6,5y 12,2 gramos
por racion. «En este caso el azticar afia-
dido se usa para vender mds, en un in-
tento por agradar a los paladares de los
consumidores, y estd relacionado, al
menos en algunos casos, con los gus-
tos que se han establecido en un deter-
minado pais», comenta el profesor Gil.

Otros cereales «salados», como el
maiz, también contienen una canti-
dad de edulcorante fuera de lo normal
ya que en solo una lata pequefia pode-
mos encontrar de dos a tres terrones
de aztcar afiadido. Y lo mismo ocurre
con los postres para bebés o las mer-
meladas «ligeras», en las que no debe-
rian afadirse jarabes porque la pro-
pia fruta ya aporta el azdcary el dul-
zor suficiente.

El pan nuestro de cada dia también
lleva aztcares agregados, sobre todo
en el pan de molde, en cuya composi-
cién se afiaden 3 gramos, aunque mas
llamativo ain es que en algunos yogu-
res 0% grasa de 150 gramos podemos
encontrar hasta 20 gramos de azdcar,
tal y como revelan los informes de «Ac-
tion on sugar».

¢Azucar natural o afiadido?
En algunas ocasiones no somos cons-
cientes de cuanto azdcar estamos to-
mando, ya que, como explica la OCU,
no es obligatorio indicar las cantida-
des en las etiquetas nutricionalesy,
cuando las incluye, no distingue entre
azlcares naturales -propios de los ali-
mentos- y los ahadidos.

Varios estudios demuestran una re-
lacion entre el abuso del azdcar y las
enfermedades cardiovasculares, ade-
mas de la obesidad, el sindrome meta-
bélico y la diabetes tipo 2. Esta dltima
es considerada una de las epidemias
del mundo desarrollado porque afec-
ta al 14% de los espafoles en edad adul-
ta, segtin la Sociedad Espafiola de En-
docrinologia y Nutricién. «Uno de los

La sal, tan adicitiva
como la cocaina

El consumo de sal, igual que el
de cocaina, induce un cambio
en las células nerviosas
situadas en el hipotalamo,
provocando un exceso de
dopamina y orexina e incre-
mentando asi la sensaciéon de
placer y recompensa, advirtio
ayer la Sociedad Espaiola del
Corazon (SEC). Esta sociedad
cientifica sefiald que, frente a
los 5-7 gramos de sal recomen-
dados al dia por la Organiza-
cion Mundial de la Salud
(OMS), en Espaiia se consume
una media de 11 gramos.

El 80% de esta sal proviene de
alimentos precocinados y el
20% estad presente iinicamente
en el pan, informa Efe.

La adiccion a la sal deriva
en un peligroso sobreconsu-
mo que provoca un aumento
de la presién arterial, incre-
mentando asi el riesgo de
padecer hipertension, indicé
la SEC. Segtin datos del
Instituto Nacional de Estadis-
tica, de todas las defunciones
por enfermedad cardiovascu-
lar (ECV), las relacionadas con
la hipertension son las que
mas han crecido en los
ultimos diez afios, casi
duplicando su mortalidad.

culpables de esto es, sin duda, el abu-
so en el consumo de azucares refina-
dos ya que suben la glucemia muy ra-
pido pero nutricionamente son poco
valiosos», advierte José Vicente Gil.

JY por qué nos gusta tanto el azu-
car? Una investigacién dirigida por el
Centro Monell de Filadelfia establece
que por lalengua tenemos muchas més
vias para reconocer el sabor dulce, pues-
to que las pupilas gustativas tienen
muchos méds sensores del azicar de
los que previamente se conocia.

Asimismo, los cientificos descubrie-
ron que los detectores del azticar que
se encuentran en el intestino y en el
péancreas -claves para regular los ni-
veles de glucosa en sangre- también
estdn presentes en las papilas gustati-
vas. Culpables, en parte, de nuestra
adiccién a los dulces.

Secciéon: SOCIEDAD
Paginas. 42-43



