¢, Hay que evitar el consumo de azucar refinado en la

dieta?
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"Una sustancia procesada y perjudicial para la saludsta invadiendo nuestra vida cotidianaSe produce
en condiciones infrahumanas y destruyendo el madiniente. Un negocio opaco que mueve miles dema#lo
de euros al afics el azucar el que se ve, y el que no se ve". Asi arrangédeb de la campafia '25 gramos',
una iniciativa de la asociacion VSF Justicia Alinaeia Global que ha vuelto a reavivar el debattero a
este tema poniendo en el punto de mira el "excésmasumo de azucar refinado que fomenta la inidustr

alimenticia en la actualidad.

Las consecuencias derivadas de su consumo seorelaagon etlesarrollo de diversas enfermedades corto
y medio plazo, pero también en el futuro. "De toel®sabido que los excesos de todo tipo son maésel
caso concreto del azlicar ingesta excesiva puede ocasionar un sinfin deoptemas secundarics alerta

la médicode familia zaragozana Ana Cristina Serrano.

Entre los efectos negativos que produce esta mgestsconden tbesidady el sobrepeso

los desequilibriosde vitaminas y minerales y los relacionados cdmolaeostasis, lmhibicion del sistema
inmunoldgico, el aumento dedolesteroly lostriglicéridos -que intervienen en la elasticidad de los tejidos y
dificultan la circulacion-giabetes caries, gingivitis, envejecimiento de la piely diversasafecciones en el
tracto digestivo (acidez, mal absorcion de nutrientes...) copalargo etcétera de patologias relacionadas -en
su mayoria- con el riesgo de desarrollar enfermesladrdiovasculares y sufrir el llamado sindrome
metabolico.

Obesidad infantil

Pero de entre todas ellas hay una que preocupaada vez mas a la Salud publica y a los pediaras,
particular, es la obesidaten los ultimos cuatro afios, en mi consulta he trificado el nimero de nifios y de
adultos con sobrepeso que atiendo a diarip'tlestaca la doctora Serrano. Esta especialigtaencultura
advierte de que especialmente en la infancia lasemmencias de la ingesta "excesiva" de azucaulgadntes

gue promulga la industria tiene repercusiones tiedamas alarmantes”.

"El azucar refinado, al inhibir el sistema inmurgit®d, provoca que se debiliten las defensas y aumentem

consecuenciapk procesos infecciostsdetalla la doctora Serrano.



El otro gran debate alimenticio se articula endaana posibleddiccion' que genera el consumo de esta
sustancia. A juicio de esta nutricionista, no cdibéa de queu consumo en cantidades importantes
"produce una necesidad de consumir mas'y especialmente en la infancia puede llevarfa @i situaciones
en las que genere demasiada adrenalina y sufrigresecuencia, "hiperactividad, ansiedad, bajaerdracion

e irritabilidad".

Prevenidos contra la pandemia del siglo XXI

En definitiva, los peligros para la salud que calsansumo excesivo de azucar justifican la imipleion de
una nueva legislacién que regule su venta. De héglpoopia Organizacién Mundial de la Salud (OM8)
hecho sus recomendaciones al respecto, ante rlaadty aumento de casos de obesidad y sobrepeso que

estiman que se produzca a nivel mundial.

Por su parte, los expertos, sin necesidad de odar'demonizacién” del azicar, hacen hincapiéen |
necesidad de estar alerta con el consumo de refrgsteterminados productos que esconden altoleside
edulcorantes. Del mismo modo, ponen el foco eruta para obtener de ella los componentes necegaia

el aporte de azucares diario.

"Como anécdota divertida -cuenta la doctora Serrdiné que en el cole de mis hijas me llaman latola
Mandarina', y es que a base de educacién nutridi@maos conseguido modificar los habitos de muciiigs
aumentando el consumo de frutas y verduras y mgjorasi tanto su rendimiento como la resolucion de

diversos problemas de malnutricion infantil detdo&.

Atendiendo a la cantidad diaria recomendada, Itrécimnistas calculan que del total de las calogias hay
gue consumir a diario, entre el 55 y el 60% haseatéhidratos de carbono; y de estos, solo un 1Qsérta ser

azucares simples.



