El azucar y la salud

Su papel en la nutricion humana

El tema que nos ocupa en el presente articulo, afecta a una parte
muy importante de nuestros lectores. Nos referimos a los que estan
en contacto directo con el publico, en los establecimientos de hos-

teleria.

Es corriente que encuentren clientes que les rechazan el terron o
sobrecito de azucar, con la excusa de que engorda y solicitan un

edulcorante artificial.

Ante esto, podemos hacer varias consi-
deraciones:

12 - El azlcar es un producto natural, en
cambio, el edulcorante artificial, es un
producto quimico. Ahora que lo natural
estd de moda, es un contrasentido soli-
citar expresamente un producto artificial y
de procedencia quimica. Parece que hay
una contradiccién absurda entre lo que
se piensa y predica y lo que se hace.

22 - Las calorias contenidas en un so-
brecito de azlcar seran, como maximo
20/25. Si precisamos del orden de un

minimo de 1800/2000 calorias/dia, la
cantidad que nos daria un consumo
habitual de 2/3 Cafés diarios, seria des-
preciable e insignificante, comparado
con el total.

32 - Es muy corriente observar en un
restaurante, a la persona que después
de ingerir un entrante, dos platos
copiosos y un postre, solicita el Café
“pero, sobre todo, sin azucar...”. Los
franceses aplican a estas situaciones
una frase muy curiosa: “El sindrome
del pecado”. Segun ellos, ahora que el
Sacramento de la Penitencia ha caido en

desuso, el hombre continua teniendo un
sentimiento de culpabilidad y, después
de haber sucumbido al pecado de gula o
glotoneria, la mejor penitencia que puede
hacer es abstenerse de tomar una bebida
caliente azucarada, que le proporcionaria
un placer suplementario. Por extension,
lo aplican al simple acto de tomar un té
o un Café con azlcar.

Para comprender mejor esta situacion,
debemos recordar que la alimentacion
del hombre consiste basicamente en un
15% de proteinas, un 35% de grasas y
un 50% de hidratos de carbono. Una ali-
mentacion que contenga estos elementos
y en esta proporcién se la denomina dieta
equilibrada.

Las proteinas provienen de la carne, los
pescados, los huevos y la leche.

Los lipidos o grasas pueden ser de origen
animal, como los que se encuentran en
la mantequilla, los productos lacteos y
la carne, o de origen vegetal como los
aceites de maiz, girasol, coco, soja, oliva
y germen de trigo.



Los hidratos de carbono o glicidos
proporcionan la energia necesaria para
vivir y se hallan en el azlcar, la miel, los
zumos de frutas, las verduras frescas y
en alimentos como el arroz, el pany las
patatas.

Ademas nuestro organismo necesita
otros microcomponentes, como las
vitaminas y los minerales, aunque en
menor cantidad.

Vemos que en nuestra alimentacién
basica se precisa un 50% de hidratos
de carbono, grupo al que pertenece el
azucar. Nuestro cerebro requiere un
aporte diario de 140 gr. de glucosa. Re-
cordemos que el azlicar estd compuesto
por glucosa mas fructosa, por tanto, es
una fuente basica y primordial del ali-
mento que precisa el cerebro.

Mitos sobre el aziicar

Se ha intentado relacionar el azlicar con
la aparicion de diversas enfermedades.
Antes de realizar un somero repaso de
las mismas, recordemos que /a “Federal
Food an Drug Administration” (F.D.A), de
los EE.UU., tiene clasificado al azlicar en
su lista GRAS (Generally Recoquized as
Safe), es decir, en la lista de “sustancias
generalmente consideradas inocuas”.

Una vez hecha esta introduccion, vamos
a realizar el estudio de las principales
alteraciones de la salud, con las cuales
se ha intentado relacionar el consumo
de azicar.

Azicar y enfermedades
cardiovasculares

Ninguno de los hidratos de carbono
habituales, incluido el azlcar, ha apa-
recido relacionado con los procesos
aterogénicos. Un estudio sobre nutricion
humana, de &mbito internacional, reali-
zado en fecha muy reciente, en el que,
por Espafa, particip6 el Departamento
de Nutricién del Hospital “Trias i Pujol”
de Barcelona, asi lo afirmé.

Azucar y diabetes

Nunca se ha demostrado que el con-
sumo elevado de azlcar contribuya al
desarrollo de la diabetes. Los factores
hereditarios si que tienen una impor-
tancia decisiva en su aparicion. Por el

contrario, en el tratamiento dietético de
la diabetes, no insulinodependiente, la
opinién cientifica es cada vez menos res-
trictiva, en cuanto al consumo de hidratos
de carbono.

El azicar y la obesidad

Ningln alimento en concreto produce
obesidad. Aparte de factores genéticos,
se engorda porque se consumen mas ca-
lorfas de las que se gastan. Como decia
muy bien el profesor Dr. Don Francisco
Grande Covian, el mejor especialista en
nutricién que ha dado la ciencia espafiola,
y repetia a quien quisiera escucharle: “Lo
Unico que no engorda es lo que se deja
en el plato”. Recordaba, también, que un
gramo de hidratos de carbono contiene
cuatro calorias y, en cambio, un gramo
de grasa contiene ocho. La conclusion
es muy sencilla: Quien quiera adelgazar
0 mantener el peso debe vigilar mayor-
mente su consumo de lipidos o grasas.

Azucar y caries dental

Existe una asociacién evidente entre con-
sumo de alimentos azucarados y la caries
dental. Pero otros factores, ademas, del
alimentario, también influyen en ésta
afeccién, entre ellos factores infecciosos,
microorganismos cariogénicos y factores
genéticos.

El mejor remedio para luchar contra la
caries, es una correcta higiene bucal.
Procurar lavarse los dientes, dos/tres
veces al dia, después de cada comida
principal.

Clases de carbohidratos y alimentos de que proceden
Carbohidratos Alimentos
Monosacaridos Glucosa Frutas, m?el
Fructosa Frutas, miel
Sacarosa Remolacha y cana de azlcar
Disacaridos Lactosa Leche
Maltosa Malta
Celulosa Vegetales
Polisacaridos Almidén Vegetales
Glucdgeno Carnes y pescado




Desde que los organismos oficiales han
hecho campanas de higiene bucal en las
escuelas y se utiliza flior en las pastas
dentifricas, la existencia de caries ha
disminuido drasticamente.

A nivel mundial, la industria azucarera
se ha organizado para obtener apoyo
cientifico para luchar contra los mitos
del azlcar, especialmente obesidad y
caries dental.

Entre dichos organismos podemos citar la
“World Sugar Research Organitzation”,
con sede en la Universidad de Reading
(Inglaterra).

Ademas, cada pais ha creado su propio
organismo encargado de esta materia.
En Espafa, en 1986, se cred el “Ins-
tituto de Estudios Documentales del
Azdcar” (.E.D.A). Lo primero que hizo
este instituto fue encargar al Dr. Grande
Covian, un estudio sobre “El azucar en
la alimentacién humana".

En 1990, se hizo una segunda edicion
muy ampliada, afadiendo un trabajo sobre
“El azicar en la alimentacion de los es-
panoles”, por las doctoras Olga Moreiras-
Varela y Angeles Carbajal y el Dr. Gregorio
Varela, del Departamento de Nutricion de
la Facultad de Farmacia de la madrilena
Universidad Complutense. El Dr. Gregorio
Varela es, ademas, Presidente de la Fun-
dacion Espafiola de Nutricién.

Azlcar de cafia o remolacha

Harina de maiz

Harina de trigo

Pasteles

Porcentaje de hidratos de carbono digeribles
en algunos alimentos

Caramelos ........

Miel ..........
Frutaseca ........
Arroz ..........

Cebada .........
Macarrones, tallarines . ...
Galletas saladas . ... ..
Harina de avena ......
Pan ..........
Jarabes .........
Confituras y jaleas .....

Patatas cocidas . .....

Finalmente, en abril de 1995, se ha
reeditado el trabajo del profesor Grande
“El aztcar en la alimentacién humana”
y un nuevo estudio de los doctores Va-
rela, Moreiras y Carbajal, con el titulo
de “El azucar en la nutricién de los
espanfoles Cambios en los ultimos 30
afos (1964-1994)”.

Las dos Ultimas publicaciones citadas
van acompafadas de abundantisima
bibliografia cientifica y estadistica.
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