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Capitulo 1

¢Por qué el aziicar es
tan malo para la salud?

Ahora nos cuesta imaginar que, en el siglo xvi, el aztcar fuera
un articulo de lujo al alcance Ginicamente de los mas ricos. Era un
producto apreciadisimo: los azucareros eran objetos tan orna-
mentados como los joyeros y tenian cerradura y llave, para pro-
teger el valioso contenido. Ahora, doscientos afios después, la
situacion no podria ser mas distinta. Por ejemplo, en el Reino
Unido, cada habitante consume una media de trece o0 més cu-
charaditas de azlicar diarias. Hay personas que consumen hasta
cuarenta y seis cucharaditas.

Un dato sobre el azicar

Hace dos siglos, en el Reino Unido se consumian entre
1,8y 2,2 kilos de azucar anuales. Eso es menos de media
cucharadita diaria. Ahora se consumen més de trece cucha-
raditas diarias. Los estadounidenses consumen cuarenta y
cuatro cucharaditas diarias (68 kilos anuales), segtin el De-
partamento de Agricultura de Estados Unidos.

El Reino Unido es un pais amante del aztcar:

e Elafo 2013, cada habitante devoré un promedio de
11,2 kilos de chocolate (equivale a 266 barritas Mars).
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e En él se consumen mas dulces, pasteles y galletas que
cualquier otro pais europeo.

e £l consumo de refrescos y de zumos de frutas comerciales
ha aumentado en un 30 % durante los Gltimos veinte afios
y ahora es de 229 litros por persona y afio. Los refrescos
con gas suponen dos terceras partes de esta cantidad.

Los refrescos representan el 30 % de la ingesta de azlcar en los
nifios. En Inglaterra, mds de una cuarta parte de los nifios de
cinco afios de edad tienen caries y, cada semana, quinientos ni-
fios ingresan en el hospital porque tienen los dientes podridos.

Sin embargo, debemos evitar algo més que los productos ob-
viamente dulces. El azdcar se esconde en multitud de alimentos
cotidianos:

Alimento Cucharaditas de aztcar
afadido

Una cucharada de salsa de

tomate 1-2
Barrita de cereales Hasta 8
Racion de muesli Hasta 4
Racién de salsa comercial para

pasta 2
Café con leche y canela 6-7

Racién de agua con sabor a fruta 5
Lata de sopa 3
Batido de frutas 6
Bebida probidtica 2
Yogur de sabores 4-6
Wrap con falafel Hasta 2

...y lalista contintia
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¢Cuanto azucar deberiamos consumir?

El afio 2014, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
publicé nuevas directrices en las que sugeria que seria be-
neficioso reducir la cantidad de azticar que ingerimos del
10% de la ingesta de calorias totales (la recomendacion
actual) al 5%. Eso equivale a unos veinticinco gramos o
seis cucharaditas* de azlcar por adulto y dia: menos azu-
car que el que contienen una chocolatina de cincuenta gra-
mos o una lata de refresco con gas.

* El limite incluye los azucares afiadidos a la comida, ademds de
los que se encuentran, de forma natural, en la miel, los siropes,
los zumos y los concentrados de fruta. No incluye los aziicares
presentes en la fruta y la verdura fresca ni en la leche.

¢Qué es el azucar?

Cabria pensar que definir el azdcar ha de ser facil, pero, por si
las cosas no fueran lo suficientemente complicadas, hay varios
tipos de aztcary lo que los cientificos llaman aziicar es distinto a
lo que t y yo llamamos azticar:

® Lo que ttyyollamamos azdcar (lo que afiadimos a la co-
mida, al café y a las infusiones) es, oficialmente, sacarosa.

e Cuando los cientificos hablan de aziicar en sangre se refie-
ren ala glucosa.

Esto no le facilita precisamente las cosas al publico general que
quiere aprender sobre el azicar (es algo que los fabricantes de
productos de alimentacidn saben muy bien y se aprovechan
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de ello, si no estamos atentos). Por suerte, no hace falta tener
un doctorado en bioquimica para entender qué es el azlcar.
Solo necesitamos conocer algunos datos bésicos.

Azicares distintos

Todos los azucares son hidratos de carbono. Hidrato de carbono
significa, sencillamente, que se trata de moléculas compuestas
por carbono, hidrégeno y oxigeno.

Hay distintos tipos de azlicar: glucosa, fructosa (aztcar de la
fruta), galactosa (que forma parte de la lactosa), sacarosa (azcar
de mesa), lactosa (aztcar de la leche) y maltosa (aztcar de mal-
ta).

No te preocupes, no es necesario que recuerdes todos estos
nombres. Los azlcares que nos interesan en este libro son la
glucosa, la fructosa y la sacarosa.

* La glucosa se encuentra de forma natural en las plantas
(frutas, verduras, leqgumbres y cereales).

e |afructosa se encuentra de forma natural en la frutay en
la miel y, en menor medida, en las verduras.

e |asacarosa (aztcar de mesa) se extrae de la caia de azU-
cary de la remolacha, y contiene un 50 % de glucosa y
un 50 % de fructosa.

¢Es necesario el aziicar en la dieta?

Aunque necesitamos glucosa para que el cerebro y el cuerpo
funcionen bien, una dieta equilibrada basta para satisfacer
todas nuestras necesidades de glucosa diarias. La fruta y la
verdura contienen glucosa. Ademas, parte de la proteina y de
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la grasa que consumimos se transforma en glucosa cuando la
digerimos. Por lo tanto, en lo que concierne al organismo, to-
dos los alimentos naturales son fuente de glucosa. Tal y
como explica el escritor John Yudkin en Pure, White and Deadly
[Blanco, puroy letal], 1972, «<no tenemos una necesidad fisiol-
gica de azlicar[...] por si solo o en ningtin alimento o bebidax.
Y no es solo que no haya una necesidad fisioldgica de azdcar en
la dieta: es que es toxico, sobre todo, en las cantidades sin pre-
cedentes en que lo consumimos ahora.

Seis razones para evitar el aziicar

Hemos crecido escuchando que el azticar es malo para la sa-
lud porque contiene «calorias vacias» y es el enemigo nimero
uno de los dientes. Sin embargo, eso no es mas que la punta
del iceberg. Cada vez hay mds pruebas que indican que el ex-
ceso de azicar causa estragos en el metabolismo y allana el
camino al aumento de peso y a varias enfermedades graves.
Hay un azlcar que parece ser especialmente perjudicial para
nosotros: la fructosa, que encontramos en el azlicar de mesa y
en el jarabe de maiz alto en fructosa, se comporta de un modo
muy distinto al resto de los azlicares, como explico a continua-
cion.

Esto es lo que nos hace el exceso de azdcar en la dieta:

1. El azticar nos lleva a comer mas

Normalmente, las hormonas del apetito avisan al cerebro de
cuando hemos comido lo suficiente. Sin embargo, la fructosa
no cumple las normas. No activa las hormonas de la saciedad,
por lo que se escabulle sin que el radar la detecte. Esto expli-
ca por qué podemos engullir un paquete entero de dulces o
de galletas sin que nos sintamos llenos.
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Esto tiene una explicacién légica: hace miles de afios, nues-
tros antepasados encontraban la fructosa en las bayas, la miel y
las raices que desenterraban del suelo. Como estos alimentos
tan ricos en energia eran tan raros, el organismo evolucioné
sin «botdn de apagado» para la fructosa, de modo que pudiéra-
mos ingerirla en grandes cantidades. Este mecanismo de su-
pervivencia que tan util nos resultd en el pasado se ha conver-
tido en un gran problema ahora que sufrimos un bombardeo
de fructosa.

La situacién es atin peor: el organismo transforma la fructosa
en grasa (punto 2) y la grasa también interfiere con nuestro sis-
tema de control del apetito. Las hormonas que normalmente
nos dirian que debemos parar de comer, como la colecistoquini-
na, lainsulina y la leptina, no funcionan tan bien como debe-
rian. ;Resultado? Tenemos hambre y acabamos comiendo mads
comida de todo tipo, no solo aztcar.

2. El aztcar engorda

La fructosa y la glucosa no se metabolizan del mismo modo. La
glucosa se transforma en energia para todas las células del cuer-
po; por el contrario, la mayoria de la fructosa que ingerimos va
directa al higado, que la transforma en triglicéridos (grasas).
Esta grasa o bien se queda en el higado, donde se puede acu-
mulary provocar la enfermedad de higado graso no alcohdlico
(HGNA), o bien pasa al torrente sanguineo, lo que aumenta el
riesgo de obesidad, enfermedades cardiacas e ictus. EI metabo-
lismo de la fructosa también genera una larga lista de produc-
tos de desecho y de toxinas, como el &cido drico. El &cido drico
se puede cristalizar y causar gota. También hace que los vasos
sanguineos pierdan elasticidad, lo que aumenta la tensién arte-
rial y el riesgo de padecer enfermedades cardiacas e ictus.
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El problema de obesidad en todo el mundo se ha disparado
en proporcién directa con el consumo de azlcar. En el Reino
Unido, uno de cada tres nifios que acaban la educacién primaria
padece sobrepeso u obesidad. En Estados Unidos, la situacion
esaln peor. Se cree que hasta el 24 % de los nifios tienen HGNA.

«Gordos» delgados

No creas que te salvas solo porque tengas un aspecto delga-
do. Muchas personas que tienen un aspecto exterior del-
gado y saludable ocultan un exceso de grasa en su interior.
El exceso de aziicar se suele almacenar en forma de grasa
en la region abdominal y alrededor de érganos como el co-
razon, el higado, los rifiones y el pancreas. Esta grasa abdo-
minal o visceral es la peor que hay, porque produce molé-
culas inflamatorias que pasan al torrente sanguineo y
pueden provocar una gran cantidad de enfermedades,
como las coronarias, la hipertensién y la diabetes tipo 2. Se
cree que hasta el 50 % de las mujeres y el 20 % de los hom-
bres «con peso normal» son, en realidad, obesos si tenemos
en cuenta su grasa visceral. ; Quieres saber si tienes grasa
visceral? Uno de los indicadores que buscan los médicos
son los michelines y las «barrigas cerveceras».

3. El azucar causa resistencia a la insulina

Durante la digestion, los alimentos y las bebidas se descompo-
nen en glucosa. En respuesta al aumento del nivel de glucosa en
sangre, el pdncreas segrega insulina, una hormona que actda
como una llave que abre la puerta a células como las de los mus-
culos, de modo que puedan acceder a la glucosa y obtener asi
energia. Si sequimos ingiriendo comida azucarada, el cuerpo in-
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tenta desesperadamente seguir el ritmo y aumenta sin cesar la
produccion de insulina. Al final, o bien el pancreas se agota y
deja de producir insulina o bien las células pierden la sensibili-
dad a la insulina y desarrollamos resistencia a esta. ; Resultado?
Niveles de glucosa en sangre elevados y potencialmente toxicos.

Aunque hace falta seguir investigando antes de poder afirmar
que el exceso de azlicar causa diabetes tipo 2, si que sabemos que
existe una correlacién elevada entre los paises con mayor consu-
mo de azlcar y las muertes como consecuencia de la diabetes.
Hace menos de treinta afios, la diabetes tipo 2 era practicamente
desconocida. Ahora afecta a 300 millones de personas en todo el
mundo. En el Reino Unido, se estima que mds de siete millones
de personas tienen prediabetes (la zona gris entre los niveles nor-
males y diabéticos de glucosa en sangre).

¢Recuerdas que he dicho que la fructosa se comporta de un
modo distinto al del resto de los azticares? Como se metaboliza
en el higado, la fructosa no aumenta directamente el nivel de
glucosa en sangre. Sin embargo, lo que si hace es aumentar los
acidos grasos circulantes y ese exceso de lipidos interfiere con el
mecanismo de «cerrojo» de la insulina, lo que significa que esta
tiene dificultades para eliminar la glucosa del torrente sangui-
neo. ;Resultado? Un aumento del nivel de glucosa en sangre.

Por qué la comida basura hace que
quieras comer mas

Robert H. Lustig, endocrinélogo y experto en obesidad,
afirma que la insulina impulsa el aumento de peso. El me-
canismo es el siguiente: la leptina es una hormona que va
de las células adiposas al cerebro para decirle que dispone-
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mos de energia suficiente en el almacén y que podemos pa-
rar de comer. Mas grasa equivale a mas leptina. Como las cé-
lulas adiposas de las personas con sobrepeso y obesidad son
més grandes, producen mas leptina, lo que, en teoria, debe-
ria regular el apetito. ;Qué sucede, entonces? Lo que pasa es
que el cuerpo ha desarrollado resistencia a la leptina. Y el
doctor Lustig afirma que la responsable es la insulina.

Tal y como hemos explicado antes, una dieta rica en aztica-
res y en comida procesada y basura estimula el aumento
del nivel de glucosa en sangre y, por lo tanto, el aumen-
to de la produccion de insulina. La tarea de la insulina con-
siste en decirle al cuerpo que almacene esta energia, ya
sea en forma de glucégeno en los misculos o de grasa. Sin
embargo, el problema es que el exceso de insulina blo-
quea la leptina en el cerebro, por lo que este no recibe el
mensaje de que los adipocitos tienen energia suficiente y
podemos dejar de comer. En resumen, dice el doctor Lus-
tig: «Cuanto mds elevado es el nivel de insulina, més ener-
gia [grasa] almacenamos y més hambre tenemos».

4. El aziicar eleva el riesgo de padecer

enfermedades crénicas

Se cree que el consumo excesivo de azticar podria ser la causa sub-
yacente de muchas de las enfermedades prevalentes en Europa y
América del Norte. Dos de las primeras causas de muerte en el
Reino Unido son las enfermedades cardiovasculares y el cdncer:

e laFacultad de Salud Publica de la Universidad de Harvard
Ilevé a cabo un importante estudio que concluyé que el
riesgo de que las personas que recibian més de una cuarta
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parte de sus calorias diarias de azlicares afiadidos fallecie-
ran por una enfermedad cardiovascular era practicamente
el triple que el de las personas que consumian menos de
una cuarta parte de sus calorias en forma de azlicares.

Un estudio publicado en el American Journal of Clinical
Nutrition concluyd que beber dos o mds bebidas con gas o
a base de sirope se asociaba a un incremento del 90 % del
riesgo de desarrollar un cancer de pancreas.

Las células cancerosas consumen mucha més glucosa que
las normales. No sabemos si una dieta rica en azticar pue-
de causar cdncer, pero si que las células cancerosas consu-
men mucha mds glucosa que las normales para sustentar
su crecimiento. Un estudio reciente de la Universidad de
California en Los Angeles (UCLA) concluyé también que
las células pancreaticas cancerosas consumen fructosa
para alimentar el crecimiento tumoral.

En el Reino Unido, mds de una cuarta parte de todas las
muertes se deben a enfermedades cardiacas y circulatorias,
y cada dos minutos se diagnostica de cancer a una persona.

Un dato sobre el azicar

Las tomografias por emision de positrones permiten detec-
tar la presencia del cdncer y su severidad. Funcionan sobre
la base de que las células cancerosas consumen glucosa a
un ritmo mucho més acelerado que las células normales.
Se administra a los pacientes una inyeccién intravenosa de
glucosa radioactiva y la tomografia detecta los «puntos ca-
lientes» de glucosa. Las dreas donde la glucosa se metabo-
liza a mds velocidad son las que tienen més probabilidades
de ser cancerosas.
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5. El azicar afecta al cerebro
La mayoria de nosotros somos conscientes de que ser muy golo-
sos puede ser catastrdfico para el didmetro de la cintura y para
la salud en general. Sin embargo, ;sabias que el azlicar tam-
bién puede afectar a las emociones y a la salud mental? Para
funcionar bien, el cerebro depende de un aporte equilibrado de
glucosa.

El consumo excesivo de aztcar se ha relacionado con varios
problemas psicolégicos, como...

* Ansiedad

e Depresion

e Agresividad

¢ Hiperactividad

e Dificultades de razonamiento

e Disminucién del rango atencional

* Problemas de concentracion

e Dificultades de memoria y de aprendizaje

Aunque la investigacién acerca de como el aztcar afecta al cere-
bro esta atin en sus fases iniciales, se cree que dafia los vasos
sanguineos del cerebro y puede provocar la reduccién de la
masa cerebral. En un estudio de cinco afios de duracién en el
que participaron dos mil personas, las que presentaban niveles
de glucosa mas elevados tenan un 18 % més de probabilidades
de desarrollar demencia (hay que seguir investigando antes de
poder afirmar taxativamente que el azlicar causa estas enferme-
dades, pero parece que hay una relacién sélida).” En agosto

1. Paul K. Crane y otros, «Glucose Levels and Risk of Dementiax, The New
England Journal of Medicine, 369, 2013, pags. 540-548.
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de 2009, investigadores de la UCLA descubrieron que el cere-
bro de las personas con sobrepeso y obesas tenia un aspecto
entre ocho y dieciséis afios més envejecido que el de las perso-
nas de la misma edad con un peso saludable y también presen-
taban menos tejido cerebral. jEs posible que incluso haya una
relacion entre el tamafio del abdomen y la estructura del cere-
bro! Parece que cuanto mayor es la proporcion cintura-cadera,
més pequefio es el hipocampo, el centro de memoria del cere-

bro. Cuando el hipocampo encoge, la memoria hace lo mismo.

¢El aziicar provoca ansiedad?

El azticar no necesariamente causa ansiedad, pero si puede
empeorar sus sintomas e interferir con la capacidad de
afrontar el estrés. Por ejemplo, una subida de azicary la
consiguiente bajada pueden provocar temblores, dificulta-
des para pensar y fatiga, que pueden contribuir a la sensa-
cién de panico y de tension y empeorar la ansiedad.

6. El azucar es adictivo

Si comes un bocado de pastel de chocolate, tu cerebro empeza-
ra a bailar de alegria. El azlicar estimula los receptores del gusto
en lalengua, que envian una sefial a la corteza cerebral. A su
vez, esto estimula una liberacion de dopamina, que hace que
nos sintamos bien: justo lo que necesitamos para seguir co-
miendo pastel de chocolate. Como una dieta variada significa
que tenemos mas probabilidades de obtener todos los nutrien-
tes que necesitamos, el cerebro ha evolucionado para prestar
especial atencion a los sabores nuevos o distintos. Esto significa
que, si comemos comida azucarada un dia si y otro también,
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cada vez liberaremos menos dopamina, por lo que necesitare-
mos cada vez mds comida azucarada para alcanzar esa célida
sensacion de bienestar. Y asi es como el azlicar se vuelve adicti-
vo (hay cientificos que afirman que es tan adictivo como la co-
caina). Cuanto més azlicar comemos, mds azdcar queremos. Si
seguimos una dieta saludable y baja en azlicar y comemos un
poco de pastel de chocolate de vez en cuando, esto no sucede
(el brécoli no desencadena un aluvién de dopamina; jmenuda
sorpresal).

Mi peor habito en relacién con el
azicar es cuando tomo galletas con
el café. No puedo dejarlo en una.
Tengo que comer dos o mds.
ZEBA

Cuando abro una bolsa de
caramelos, me resultan
completamente adictivos. jMe
cuesta muchisimo parar!
EILEEN

En pocas palabras, ;i por qué el aziicar es tan malo
para la salud?

Aunque los cientificos siguen investigando como afecta el
azlcar al cuerpo y a la mente, parece que intervienen va-
rios factores:
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. Lafructosa, el ingrediente principal del azticar de mesa,

no se ve afectada por el «interruptor de apagado» hor-
monal que nos dice cudndo estamos llenos.

. Lafructosa va directa al higado, donde se transforma en

grasa.

El azticar puede provocar resistencia a la insulina, lo
que significa que esta no puede hacer su trabajo y eli-
minar la glucosa del torrente sanguineo. En consecuen-
cia, el nivel de glucosa en sangre aumenta.

Los niveles elevados de glucosa en sangre aumentan el
riesgo de desarrollar muchas enfermedades crénicas.

El azticar afecta al cerebro y puede intensificar los sinto-
mas de la ansiedad, la depresién y la hiperactividad.

El azdcar puede ser muy adictivo.

Nota: se trata, fundamentalmente, de una cuestion de
dosis. El azticar en pequefas dosis, como los azucares
naturales que encontramos en la fruta, no causa los pro-
blemas de salud que aparecen en la lista. Las dosis ele-
vadas y a lo largo del tiempo (como sucede en las dietas
occidentales tipicas) pueden ser muy toxicas.





