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«Me detectaron este tumor 
un año después de tener 

síntomas. Estaba en fase IV 
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tremendas. Necesitamos 
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desahucien»  Págs. 4 - 5

El cribado, crucial 
para invertir las cifras 
del cáncer de pulmón 
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La diabetes amenaza con conver-
tirse en epidemia, ya que cerca de 
seis millones de españoles la su-
fren, a pesar de que está infradiag-
nosticada, según datos de la Socie-
dad Española de Diabetes (SED) 
con motivo del Día Mundial de esta 
patología, que se celebra el 14 de 
noviembre. Aunque existen gran-
des avances que mejoran la calidad 
de vida de las personas con diabe-
tes, hay una peligrosa trampa a la 
que se enfrentan cada día, pues 
comer se convierte en un ejercicio 
de riesgo por culpa del azúcar ocul-
to, lo que contribuye a propagar la 
epidemia de obesidad y diabetes. 

Al cabo del día consumimos la 
friolera de 94 gramos de azúcares 
añadidos de media, lo que signifi ca 
el doble de la ingesta recomendada 
por la OMS, y cuatro veces más de 
la cantidad considerada como 
ideal para el organismo, según da-
tos de la Organización de Consu-
midores y Usuarios (OCU). Ante 
ese escenario, Juan Manuel Guar-
dia Baena, miembro del Área de 
Nutrición de la Sociedad Española 
de Endocrinología y Nutrición 
(SEEN), asegura que «se recomien-
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nen en exceso como zumos comer-
ciales, yogures, pan de molde, fru-
tas secas, bollería, chocolates, 
dulces, refrescos y bebidas artifi cia-
les», enumera Guardia Baena, 
quien insiste en que «hay que evitar 
los zumos y concentrados de zu-
mos, pues la fruta pierde propieda-
des y la fi bra, que es fundamental 
para un perfi l de hidrato de carbo-
no de absorción rápida». 

Cómo detectarlo 
Fiarse del envoltorio de un alimen-
to también puede resultar peligro-
so, ya que Yoldi aclara que «algunos 
alimentos etiquetados como “para 
personas con diabetes” sustituyen 
la glucosa por otros azúcares, que 
también impactan. Cuando se mira 
una etiqueta nutricional, en el 
apartado de hidratos de carbono 
suele poner “de los cuales azúca-
res”. Si este número es parecido al 
total de hidratos, signifi ca que con-
tiene bastante azúcar de rápida 
absorción. Una pista que puede 
ayudar a identifi car azúcares en la 
composición nutricional es buscar 
aquellos componentes terminados 
en “osa”, pues suelen ser azúcares». 
Es el caso de la glucosa, sacarosa, 
fructosa, dextrosa, maltosa, miel, 
jarabe de maíz, etc.

da reducir el consumo de azúcares 
libres a menos del 10% de la inges-
ta calórica total incluso pudiendo 
reducirlos al 5% del total calórico 
consumido». 

La razón es contundente, ya que 
«el impacto principal en la salud 
que tiene esa ingesta de azúcar 
oculto de los alimentos es que es-
tamos tomando un extra de calo-
rías vacías que no necesitamos, por 
lo que puede favorecer la ganancia 
de peso en forma de tejido adiposo, 
que se relaciona con riesgo de pre-
sentar sobrepeso y obesidad, fac-
tores de riesgo asociados al desa-
rrollo de enfermedades, entre ellas 
la diabetes mellitus tipo 2, que es la 
más frecuente y prevalente», deta-
lla Guardia Baena. 

Los más vulnerables
Esa espada de Damocles amenaza 
también a las personas potencial-
mente sanas, sobre todo «aquellas 
con antecedentes familiares de dia-
betes tipo 2, pues tienen más riesgo 
de desarrollarla. Además, los hábi-
tos de vida poco saludables, como 
el sedentarismo o comer alimentos 
procesados con frecuencia, incre-
mentan el riesgo», advierte Car-
men Yoldi, vocal de la SED.

Sin embargo, los más vulnera-

Azúcar 
oculto, 
una trampa 
peligrosa
para la 
diabetes
►La glucosa «escondida» 
en los alimentos ultraprocesados 
causa alteraciones metabólicas 
en los pacientes diabéticos

bles al peligroso impacto de esos 
azúcares oculto son «las personas 
con enfermedades o patologías de 
base, como obesidad y diabetes, ya 
que genera una peor evolución au-
mentando el riesgo de complica-
ciones. En el caso de la diabetes 
eleva las cifras de glucosa en sangre 
y, además, al ser un perfi l de azúcar 
simple su efecto de subida es muy 
rápido favoreciendo las descom-
pensaciones y, a su vez, riesgo de 
bajada de glucosa, llamada hipo-
glucemia, al intentar ajustar el tra-
tamiento farmacológico, sobre 
todo el de mayor riesgo que son las 
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 millón es la de 
dónde se esconde la mayor canti-
dad de azúcar oculto. Y la respues-
ta es clara: «Los alimentos proce-
sados son el principal exponente», 
coinciden ambos expertos. «Aque-
llos que contienen un exceso de 
azúcares simples de forma signifi -
cativa o alimentos que en principio 
no debería contener hidratos de 
carbono, como algunos productos 
cárnicos o derivados como carnes 
procesadas; y otros que los contie-

«El 80% de los 
procesados 
lo contienen»

¿Qué alimentos de consumo 
habitual esconden azúcar en 
su composición?
El azúcar en concentraciones 
elevadas es un componente 
escaso en la alimentación na-
tural, salvo frutas, miel o remo-
lacha. Sin embargo, en los ali-
mentos procesados es posible 
que supere el 80%. 

¿Se oculta su presencia?
El etiquetado nutricional es di-
fícil de entender y con frecuen-
cia los usuarios lo consumen 
creyendo que no la contienen. 
Por eso, la mejor manera sería 
tomar alimentos naturales en 
lugar de procesados.

¿Qué medidas tomaría?
Primero ser conscientes de ello 
y saber que los alimentos pro-
cesados siempre llevan a azú-
cares añadidos y, por tanto, 
consumirlos menos claramen-
te es la mejor opción. Además, 
los estados deben instar a la 
industria alimentaria a que 
baje la cantidad de azúcar en 
alimentos y bebidas. Y desde el 
punto de vista individual, la 
educación es fundamental:
acostumbrarse a beber agua en 
vez de refrescos, no premiar a 
los niños con dulces, volver al 
bocadillo y evitar bollería, 
aprender a cocinar y no com-
prar precocinados.

¿Abusar del azúcar puede 
derivar en diabetes tipo 2?
Si se toman muchos azúcares 
se exige al páncreas que pro-
duzca más insulina y a veces no 
puede responder, y ahí es cuan-
do aparece la enfermedad.

Marta Robles

Susana Monereo
Jefe del Servicio de 

Endocrinología y Nutrición del 

Hospital Ruber Internacional

El Rincón de

SECCIÓN:

OTS:

DIFUSIÓN:

FRECUENCIA:

ÁREA:

AVE:

PÁGINAS:

PAÍS:

SALUD

119000

52797

Semanal

943 CM² - 91%

41991 €

1,7

España

12 Noviembre, 2023


