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El azucar oculto en la dieta
causa alteraciones metabolicas
en las personas diabéticas r.7
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Azucar
oculto,

una trampa
peligrosa

para la

diabetes

P La glucosa «escondida»

en los alimentos ultraprocesados
causa alteraciones metabolicas
en los pacientes diabéticos

Raquel Bonilla. MADRID

La diabetes amenaza con conver-
tirse en epidemia, ya que cerca de
seis millones de espanoles la su-
fren, a pesar de que estd infradiag-
nosticada, segtin datos dela Socie-
dad Espanola de Diabetes (SED)
conmotivodel DiaMundial deesta
patologia, que se celebra el 14 de
noviembre. Aunque existen gran-
desavances que mejoranlacalidad
devida de las personas con diabe-
tes, hay una peligrosa trampa a la
que se enfrentan cada dia, pues
comer se convierte en un ejercicio
deriesgopor culpadelaziicarocul-
to, lo que contribuye a propagar la
epidemia de obesidad y diabetes.
Al cabo del dia consumimos la
friolera de 94 gramos de azticares
anadidosdemedia, lo quesignifica
eldobledelaingestarecomendada
por la OMS, y cuatro veces mas de
la cantidad considerada como
ideal para el organismo, segtin da-
tos de la Organizacién de Consu-
midores y Usuarios (OCU). Ante
ese escenario, Juan Manuel Guar-
dia Baena, miembro del Area de
Nutricién delaSociedad Espanola
de Endocrinologia y Nutricién
(SEEN), asegura que «serecomien-

dareducir el consumo de azticares
libres amenos del 10% de lainges-
ta caldrica total incluso pudiendo
reducirlos al 5% del total calérico
consumido».

Larazoén es contundente, ya que
«el impacto principal en la salud
que tiene esa ingesta de aztcar
oculto de los alimentos es que es-
tamos tomando un extra de calo-
riasvacfas quenonecesitamos, por
lo que puede favorecerla ganancia
depesoenformadetejidoadiposo,
queserelaciona conriesgo de pre-
sentar sobrepeso y obesidad, fac-
tores de riesgo asociados al desa-
rrollo de enfermedades, entre ellas
ladiabetes mellitustipo 2, queesla
mas frecuentey prevalente», deta-
lla Guardia Baena.

Los mas vulnerables
Esaespadade Damoclesamenaza
también a las personas potencial-
mente sanas, sobre todo «aquellas
conantecedentesfamiliaresde dia-
betestipo2, puestienen masriesgo
de desarrollarla. Ademas, los habi-
tos de vida poco saludables, como
elsedentarismo o comeralimentos
procesados con frecuencia, incre-
mentan el riesgo», advierte Car-
men Yoldi, vocal de la SED.

Sin embargo, los més vulnera-

bles al peligroso impacto de esos
azucares oculto son «las personas
con enfermedades o patologias de
base,como obesidad ydiabetes, ya
quegeneraunapeor evoluciénau-
mentando el riesgo de complica-
ciones. En el caso de la diabetes
elevalascifras deglucosaensangre
y,ademas, al ser un perfil deazticar
simple su efecto de subida es muy
rapido favoreciendo las descom-
pensaciones y, a su vez, riesgo de
bajada de glucosa, llamada hipo-
glucemia, al intentar ajustar el tra-
tamiento farmacolégico, sobre
todo el de mayorriesgo que sonlas
insulinas. Ese deterioro del control
glucémico deriva en un peor esta-
do de salud y en numerosas com-
plicaciones asociadas», advierte el
portavoz de la SEEN.

La pregunta del millén es la de
dénde se esconde la mayor canti-
dad de azicar oculto. Ylarespues-
ta es clara: «Los alimentos proce-
sados son el principal exponente»,
coincidenambos expertos. «Aque-
llos que contienen un exceso de
azucares simples de forma signifi-
cativaoalimentos que en principio
no deberia contener hidratos de
carbono, como algunos productos
carnicos o derivados como carnes
procesadas; y otros que los contie-
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nenen exceso Como Zumos Comer-
ciales, yogures, pan de molde, fru-
tas secas, bolleria, chocolates,
dulces, refrescosybebidas artificia-
les», enumera Guardia Baena,
quieninsiste en que «hay que evitar
los zumos y concentrados de zu-
mos, pueslafrutapierde propieda-
desy la fibra, que es fundamental
paraun perfil de hidrato de carbo-
no de absorcién rapida».

Como detectarlo

Fiarse del envoltoriodeunalimen-
to también puede resultar peligro-
so,yaque Yoldiaclaraque «algunos
alimentosetiquetados como “para
personas con diabetes” sustituyen
la glucosa por otros aztcares, que
tambiénimpactan. Cuandosemira
una etiqueta nutricional, en el
apartado de hidratos de carbono
suele poner “de los cuales aztica-
res” Si este niimero es parecido al
total dehidratos, significaque con-
tiene bastante aztcar de rdpida
absorcién. Una pista que puede
ayudar a identificar azticares en la
composiciénnutricional esbuscar
aquelloscomponentesterminados
en “osa, puessuelenser azicares».
Es el caso de la glucosa, sacarosa,
fructosa, dextrosa, maltosa, miel,
jarabe de maiz, etc.




