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POR QUE NOS GUSTA
TANTO EL AZUCAR

¢ Te suena esa sensacion de necesitar comer algo dulce? Asi, como
lo digo. No hablo de que te apetezca comer algo dulce, sino de
NECESITAR hacerlo. Pues te informo, querido lector, que no estas
roto, que no estas mal hecho y que lo que te ocurre es totalmente
normal, y te voy a explicar el porqué.

GLUCOSA Y CEREBRO

Al igual que nuestras células pueden utilizar, de una forma més o
menos flexible, distintas fuentes de energia, las células cerebrales
o neuronas necesitan la glucosa como combustible principal. De
hecho, el cerebro realiza entre el 20 y el 60 por ciento del con-
sumo total de glucosa. Por eso, este 6rgano principal se pasa el
dia muy atento, monitorizando que nuestros niveles de glucosa
sean suficientes para no quedarse sin alimento. Lo hace a través
de un pelot6n de detectores de glucosa que tiene a su disposicion
y que estan estratégicamente distribuidos por el cuerpo: las pa-
pilas gustativas de la lengua, los intestinos y el pancreas. Es un
sistema tan perfecto que puede controlar qué hacer cuando la
glucosa en el cuerpo cae por debajo de lo que el cerebro necesi-
ta. El cerebro es capaz de activar todas las vias para que salga la
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glucosa que se habia acumulado en el higado; asimismo, inhibe
la insulina para que se deje de usar la glucosa que puede haber
en la sangre para otras cosas, porque lo primero siempre serd el
cerebro; incluso es capaz de romper la grasa corporal acumula-
da para obtener energia de esa fuente. Pero, ademas de este pro-
ceso mas fisiolégico, ocurre algo que afecta directamente a las
decisiones que tomamos.

Sistema de recompensa

La dopamina es un neurotransmisor cerebral que desempena
un papel clave en el refuerzo de las conductas y la motivacion.
Se libera no solo cuando experimentamos algo placentero, sino
también cuando anticipamos un evento positivo, reforzando
comportamientos que el cerebro considera beneficiosos. Asi,
cuando esto se produce y se activa el sistema de recompensa, se
refuerzan los comportamientos, lo que hace mas probable que
volvamos a realizar esa accion. Imagina que estds ensefiando a
tu cachorro a sentarse. Nos han ensefiado a hacerlo desde el re-
fuerzo positivo, dindole a ese perro una chucheria o una caricia
cada vez que lo hace bien, reforzando su conducta y haciendo
que quiera repetirla. En los humanos ocurre algo similar. Cuando
realizamos una accién que el cerebro detecta como valiosa (un
objetivo cumplido, un reconocimiento profesional o comer algo
delicioso), la dopamina nos motiva a repetirla, lo cual ayuda a
consolidar habitos y aprendizajes.

Evolutivamente, este mecanismo nos ayudaba a sobrevivir.
Nuestros ancestros pasaban por grandes periodos de escasez de
alimentos, por lo que nuestro sistema cerebral evolucioné desa-
rrollando estrategias para incentivar la busqueda y el consumo de
alimentos de alta densidad energética o que nos proporcionaban
grandes cantidades de glucosa en un impulso por sobrevivir. Asi,
cada vez que se encontraba esa fuente de calorias, la liberacion de
dopamina reforzaba esta conducta, asegurando que se repitiera en
el futuro. Pero, como ya puedes intuir, estos circuitos neuronales
no se han adaptado al presente; se han vuelto disfuncionales y, en



lugar de ayudarnos a sobrevivir, estin poniendo en peligro nues-
tra salud. En un mundo donde la comida altamente caldrica es
accesible en cualquier momento, el mismo mecanismo que antes
favorecia nuestra especie es el que nos esta dafiando.

EL POLVO BLANCO

Hemos visto que la dopamina es el mecanismo que actia como el
anzuelo que nos mantiene atados a ciertos comportamientos pla-
centeros. Siguiendo con la metafora, el azicar seria el cebo, ya que
actia como un potente estimulo que activa la liberacién de do-
pamina y refuerza el deseo de seguir consumiéndola. El consumo
de aztcar activa los mismos circuitos cerebrales que refuerzan la
busqueda de recompensas, pero con una diferencia clave: el aza-
car es accesible, legal y omnipresente. Y esto tiene consecuencias.

Tanto las drogas de abuso como el azicar producen una activacion
de la sefalizacion de dopamina, pero ademads se ha demostrado
que ambas sustancias pueden producir cuadros de dependencia y
tolerancia. Estos dos procesos modifican nuestra relacion con la
comida y pueden influir en nuestra salud de formas que apenas
estamos empezando a comprender:

Al

s Dependencia. Se debe separar claramente entre la adiccion a
las drogas y el placer que se produce al ingerir aztcar debido
al sistema de recompensa cerebral. Se ha demostrado que el ac-
ceso limitado o intermitente a alimentos altamente apetecibles
aumenta la reactividad de la sefial de dopamina a estos alimen-
tos, lo que significa que las restricciones autoimpuestas (por
ejemplo, seguir una dieta estricta) producirian una recompensa
mayor cuando se consume un alimento azucarado/prohibido.

En modelos animales se ha demostrado en numerosas ocasiones
que existe un sindrome de abstinencia al retirar la disponibili-
dad de aztcar tras periodos largos de consumo. De hecho, los
sintomas tras dejar el azticar son los mismos que se observan
en la dependencia a los opidceos (heroina, fentanilo o morfi-
na, por ejemplo).
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s Tolerancia. Un estudio reciente pidi6 a un grupo de personas
que indicaran cudntas ganas tenian de comer bocadillos ricos
en calorias cuando estaban hambrientas, en comparacion con
cuando habian comido recientemente. Las personas que con-
sumian regularmente una dieta alta en grasas y aziicar tenian
mayores antojos de bocadillos, incluso cuando no tenian ham-
bre. Esto sugiere que comer regularmente alimentos ricos en
azucar podria amplificar los antojos, creando un circulo vicioso
de querer mds y mds de estos alimentos. De hecho, se ha obser-
vado que las personas con obesidad tienen atenuada la sensibi-
lidad a la dopamina, o sea que les cuesta mds detectarla, por lo
que pueden percibir una menor recompensa al ingerir alimen-
tos dulces y necesitar mas cantidad de dulce para obtener ese
placer. De hecho, cuando se analiza la liberacién de dopamina,
existen muchas similitudes entre personas con drogadicciones
y sujetos con obesidad.

CURIOSIDAD: a pesar de las claras diferencias entre la adiccién a
las drogas recreativas y al azucar, siendo las primeras mas adicti-
vas y perjudiciales, el consumo de azlcar podria suponer un mayor
riesgo para la poblacién general. Dado que el azUcar esta presente
en la mayoria de las dietas modernas y es socialmente aceptable,
su capacidad de llegar a una mayor parte de la poblacién y la ba-
nalizacién de sus efectos sobre la salud lo hacen potencialmente
muy dafino.

Entonces ¢es igual de adictivo tomar azticar que drogas abusivas?
iNo! Ni tampoco sus efectos en nuestro organismo son del todo
comparables. Pero si que comparten vias de recompensa muy simi-
lares. Ademas, existe evidencia de que el consumo de azicar pue-
de ser un trastorno, ya que cumple con los criterios definidos por
el Manual Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales
(DSM-5), que es el que determina que algo pueda considerarse
«enfermedad».



BUNELUSIUN la adiccidn al aztcar activa mecanismos de recom-
pensa similares a los de las drogas de abuso, creando un ciclo de
dependencia y tolerancia. Esto no solo afecta a nuestro compor-
tamiento alimentario, sino que también tiene implicaciones sig-

nificativas para nuestra salud y nuestra capacidad de controlar
el peso.

El aziicar no solo nos seduce con su sabor, sino que también juega
con nuestros circuitos cerebrales, impulsindonos a desearlo una
y otra vez en mayor cantidad. Nuestro sistema de recompensa,
disefiado para asegurar la supervivencia en tiempos de escasez,
nos mantiene entonces atrapados en un ciclo de dependencia y
tolerancia que pone en peligro nuestra salud. Pero mds alld de su
impacto en el comportamiento alimentario y el peso, el consumo
excesivo y prolongado de azucar tiene un efecto aun mds profun-
do: nos envejece a marchas forzadas. En el capitulo 2 te contaré
cOomo el azucar acelera nuestro envejecimiento.

CUANTO AZUCAR ES BUENO

Existen cifras mds o menos concretas sobre la cantidad diaria
méxima de azticar que es recomendable (recordemos que habla-
mos siempre de azlicar que no esté naturalmente presente en los
alimentos). Pero si debo centrarme en responder a la pregunta de
«gcudnto azucar es bueno consumir?», mi respuesta serd tajan-
te: 0 gramos.

No te asustes pensando en el helado que te comiste ese caluroso
dia en la playa o en el cruasin que desayunaste el domingo con
la familia porque eso no te matara. Los hdbitos repetidos son los
que definen nuestra alimentacion vy, por lo tanto, nuestra salud y
los afios que vamos a vivir. Pero, claro, lo recomendable no es otra
cantidad que no sea 0.

Las autoridades sanitarias mds importantes nos dicen que el
consumo maximo recomendado por persona y dia no debe ser

N
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superior a 36 gramos en hombres y 24 gramos en mujeres, segun
la Asociacion Americana del Corazon. La Organizaciéon Mundial
de la Salud (OMS) se ha puesto mds estricta, pasando de un maxi-
mo del 10 por ciento a empezar a hablar del 5§ por ciento de las
calorias diarias (unos 25 gramos en una dieta de unas 2.000 calo-
rias). Esos gramos parecen ficiles de controlar, ya que representan
un total de seis cucharaditas que podemos evitar afiadir al café, a
la leche o al té. Sin embargo, sabemos a ciencia cierta que el gran
problema no viene de la cantidad de azicar de mesa que afiadi-
mos como tal a nuestros alimentos y bebidas. La gran dificultad
se encuentra en todo el azicar escondido que consumimos a lo
largo del dia. ¢Te has parado a pensar qué cantidad de azicar co-
mes en un dia? Pongamos un ejemplo de un menu diario de unas
2.000 calorias de un espaiiol promedio:

Desayuno

— Tostadas con aguacate y queso
— Café con bebida de avena
— Zumo de naranja

Media manana

— Yogur de fresa
— Barrita de cereales

Almuerzo

— Ensalada de lechuga y pepino
— Macarrones con salsa de tomate y atun en lata
— Platano

Merienda
— Galletas integrales
Cena

— Pechuga de pollo con verduras salteadas y salsa teriyaki
— Patatas al horno
— Membirillo



En este menu hay varios productos con azucares ocultos que su-

man un total de 86 gramos de azicar afiadido en un solo dia,

lo cual casi cuadriplica las recomendaciones maximas sanitarias.

Y ya ves que no es un ment lleno de bolleria ni petado de refres-

cos azucarados. Entonces ¢donde estd oculto ese azticar? En al-

gunos te serd ficil de encontrar, mientras que en otros alimentos

te SO].‘pI'Cl’ldCl‘él’l enormemente:
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El pan puede contener azicar afiadido. De hecho, hay etiquetas
donde podemos llegar a leer hasta un gramo por cada tostada
de pan de molde.

La bebida de avena y el resto de bebidas vegetales pueden con-
tener aztcar anadido oculto. Un vaso puede incluir 7 gramos.

El yogur, cuando es de sabores y no es natural, contiene azu-
cares afiadidos, que pueden representar unos 7 gramos por
cada unidad.

La barrita de cereales puede destacar la proteina, pero en reali-
dad la mayoria llevan también azicares afiadidos, que pueden
llegar a unos 10 gramos en cada barrita.

La salsa de tomate preparada contiene azicar afiadido, que
puede ser de unos 3 gramos para una cantidad de unos 100
gramos totales de salsa final.

Las galletas llevan azicar. Aunque el envase indique que son
integrales, con alto contenido en fibra y un largo etcétera, si-
guen siendo galletas azucaradas. De hecho, unas tres galletas
integrales pueden contener unos 8 gramos de azicar afiadido.

Las salsas hechas que compramos en el supermercado casi siem-
pre contienen azucar. En este caso, una salsa teriyaki puede
contener unos 3 gramos de azucar afiadido por cada cuchara-
da sopera. Para una receta final en la que se consuman unas 4
cucharas, equivaldria a unos 9 gramos de azicar.

El membrillo puede contener unos 10 gramos de azicar en cada
corte de 30 gramos.

NS
w

4YINZY 13 OLNYL YLSNI SON InD d0d



(L)
[—J

EL EFECTO GLUCOSA

Hasta aqui ya llevariamos 56 gramos de azlcar afiadido consu-
mido, que representaria por si solo ya mds del 10 por ciento de
las calorias totales de la dieta. Pero no acaba aqui, pues hay mas:

% El zumo de naranja, aunque no contenga azucar anadido, la
materia prima de donde proviene —la fruta original— se ha
transformado retirando la gran cantidad de fibra que recu-
bre los carbohidratos del azicar, liberdndolos y provocando
que queden libres los azicares que contenian sus gajos. Por
ello, aunque los zumos sean naturales, debemos contabilizar-
los como aztcares simples afiadidos porque, a efectos de nues-
tra salud, provocaran los mismos problemas. En este caso, un
vaso mediano de zumo equivale a unos 30 gramos de azucar.

En este punto, querido lector, quiza pienses que lo mas importante
y lo mds sencillo es leer bien las etiquetas de los alimentos. Puedo
decirte que solo una de esas dos afirmaciones es totalmente cierta.
Descifrar el complicadisimo mundo del etiquetaje nutricional es
enormemente complejo. No basta con fijarse en las cantidades
de azicares que se indica en la tabla, puesto que estos aztcares
pueden estar naturalmente presentes (como en la fruta), por lo
que no nos tendrian que preocupar mucho. Otras veces, el envase
puede indicar «sin azlcares», pero contener ingredientes que en
realidad actiian como aziicar en nuestro cuerpo.

CUR"]S")AD siempre se ha creido que la miel era una poderosa
fuente de minerales y vitaminas, pero lo cierto es que las canti-
dades que contiene con relacion a los valores de azlcar son casi
anecddticas. La miel se compone en un 98-99 por ciento de azi-
cary ese 1-2 por ciento sobrante se reparte entre agua, minera-
les y vitaminas.




CURIUSIDAD el azlcar moreno no es mejor. Se ha tratado de posi-
cionar al aztcar de cafa sin refinar (cominmente llamado «aztcar
moreno») como protector o de mejor calidad cuando, a efectos de
nuestro cuerpo, es exactamente igual que el aztcar blanco.

LATRAMPA DEL AZUCAR CON PSEUDONIMOS: el azdcar de mesa, co-

nocido como sacarosa, es solo la punta del iceberg. En la practica,
la industria alimentaria tiene un arsenal de aztcares camuflados
que se esconden detrds de nombres menos obvios, pero con efec-
tos similares en tu salud.

— Cebada de malta — Jarabe de malta
Dextrosa — Maltitol
Dextrano Maltodextrina

[FC)
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Diastasa Maltosa
Etil Maltol Melaza
Fructosa Miel
Glucosa Néctar de agave
Jarabe Panela
Jarabe de cafna Panocha

— Jarabe de maiz — Sirope de arce

Por eso es importante que te fijes en la lista de ingredientes que
contiene la etiqueta nutricional de los alimentos. Debes saber que
los ingredientes se enumeran en orden descendente por peso, por
lo que cuando se enumera el azucar en relacion con otros in-
gredientes, puede indicar cudnto azicar contiene un alimento en
particular. Por ejemplo, un listado de cinco ingredientes en total
donde el azicar aparece el altimo serd mejor que un listado de
tres ingredientes en el que la maltosa aparezca primero. Esto es
algo complejo de explicar, asi que siempre pongo un ejemplo en
la consulta: imagina que estds en el supermercado tratando de ele-
gir una tableta de chocolate. En una tableta pone «sin aztcares
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anadidos» y ves que su lista de ingredientes contiene: maltitol,
manteca de cacao, pasta de cacao, leche en polvo, leche desnatada
en polvo, lecitina de soja y aromas. Otra tableta no dice nada de
que sea sin azucares, pero pone que contiene un 80 por ciento de
cacao y en su lista de ingredientes figuran estos: pasta de cacao,
cacao magro, manteca de cacao, azdcar y vaina de vainilla. Sin
duda, te diria que la opciéon mds saludable sera siempre la segun-
da. A pesar de que lleva azicar, en esta se encuentra al final de la
lista, por lo que su contenido serd casi inocuo, mientras que en la
primera, el «maltitol» se encuentra como primer ingrediente, in-
cluso por delante del cacao.

CONCLUSION: aunque las recomendaciones oficiales permiten el
azucar afadido en una cantidad de hasta 36 gramos en hombres y
24 gramos en mujeres al dia, lo mejor es evitarlo en la medida de
lo posible; cuanto mas cercano a cero, mejor. El verdadero peligro
radica en los azlcares ocultos presentes en los alimentos proce-

sados que consumimos sin darnos cuenta, lo que hace que facil-
mente superemos las cantidades recomendadas.






