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Los cuatro alimentos que más 
riesgo tienen de provocar diabetes 
Un nuevo estudio reveló que algunos alimentos ultraprocesados son más peligrosos de lo 
que pensamos. Se trata de los snacks salados, las carnes procesadas, las comidas preparadas 
y las bebidas endulzadas, ya sea con azúcar o edulcorantes artificiales. 

  

Josefa Zepeda 
  

La adicción a los alimentos ultraprocesados 

(UPF por sus siglas en inglés) se ha convertido 
enun problema de salud pública y en una cre- 

ciente preocupación en la sociedad contempo- 

ránea. Estos productos, caracterizados por su 

alto contenido en grasas saturadas, azúcares 

añadidos y aditivos, han inundado los estan- 

tesde los supermercados y las cartas de los res- 

taurantes de comida rápida, generando una 

adicción que va más allá de una simple prefe- 

rencia por su sabor. Pero, ¿qué tan peligrosos 

son realmente para nuestra salud? 

Unnuevo estudio publicado en The Lancet Re- 

gional Health — Europe, en colaboración con la 

Universidad College de Londres (UCL), haiden- 

tificado los cuatro alimentos ultraprocesados 

más perjudiciales en términos de riesgo de 

diabetes tipo 2. Losresultados son alarmantes: 

estos productos, presentesen la dieta diaria de 

muchas personas, aumentan de manera signi- 

ficativa el riesgo de desarrollar esta enferme- 

dad crónica. 

  

    

Hábitos alimenticios 
Elestudio, que analizó los hábitos alimenticios 

de más de 300,000 personas enocho paíseseu- 

ropeos alo largo de casi 11 años, reveló quecier- 

tos alimentos ultraprocesados presentan un 

riesgo significativamente mayor para la diabe- 

testipo 2. Los cuatro culpables principales son: 

los snacks salados, los productos de origen 

animal como las carnes procesadas, las comi- 

das preparadas y las bebidas endulzadas, ya sea 

con azúcar o edulcorantes artificiales. 

La profesora Rachel Batterham, autora prin- 

cipal del estudio y experta en obesidad y endo- 

crinología de la UCL, explicó en uncomunica- 

do que “no todos los alimentos categorizados 

como UPF son iguales entérminos delos ries- 

gos para la salud asociados con ellos”. Esta 

distinción es clave, ya que muchos alimentos 

considerados básicos en la dieta, como el pan 

y los cereales, no presentaron los mismos ni- 

veles de riesgo que otros ultraprocesados. Por 

lo tanto, al hablar de recomendaciones dieté- 

ticas, esesencial tratar estos productos dema- 

nera diferenciada. 

Uno de los hallazgos más importantes del 

estudio fue la fuerte correlación entre el con- 

sumo de ultraprocesados y el riesgo de diabe- 

    
b- Los snacks salados y carnes procesadas encabezan la lista de riesgo. 

tes. Según los investigadores, cada aumento del 

10% en la ingesta de alimentos ultraprocesados 

estaba relacionado con un incremento del 17% 

en el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2. Esto 

sugiere que, a medida quela proporción de UPF 

en la dieta diaria aumenta, el riesgo de sufrir 

esta enfermedad también crece exponencial- 

mente. 

Samuel Dicken, investigador principal del 

estudio, destacó la importancia de estos resul- 

tados: “Sabemos que los alimentos ultraproce- 

sados están asociados con un mayor riesgo de 

ciertas enfermedades como la diabetes tipo 2. 

Como se esperaba, nuestros hallazgos confir- 

man este vínculo y muestran que cada au- 

mento del 10% en la dieta procedente de la UPF 

aumenta considerablemente el riesgo de desa- 

rrollar diabetes tipo 2. 

De todos los alimentos ultraprocesados ana- 

lizados, las bebidas endulzadas, ya sean con 

azúcar o con edulcorantes artificiales, resulta 

ron ser particularmente peligrosas. En los par- 

ticipantes que consumían la mayor cantidad de 

  

UPF, casi el 40% de su ingesta provenía de es- 

tas bebidas, lo que representaba un 9% de su 

dieta total. Este alto consumo de bebidas azu- 

caradas ha sido vinculado no solo a la diabe- 

tes, sino tambiéna enfermedades cardiometa- 

bólicas y otros problemas desalud graves, como 

la inflamación crónica. 

Las buenas noticias 
A pesar del panorama sombrío, el estudio tam- 

bién encontró algunas buenas noticias. Los 

panes, las galletas, los cereales para el desayu- 

no, los dulces y las alternativas a base de plan- 

tas se asociaron con una menor incidencia de 

diabetes tipo 2. La profesora Batterham seña- 

1ó que “el pan y los cereales, por ejemplo, son 

alimentos básicos en la dieta de muchas per- 

sonas. Según los resultados, creo que debería- 

mostratarlos de forma diferente a lossnacks sa- 

lados o las bebidas azucaradas en lo que respec- 

taa los consejos dietéticos que ofrecemos”. 

Este hallazgo sugiere que no todos los ultra- 

procesados deben ser eliminados de la dieta de 

manera indiscriminada. Al contrario, algunos 

pueden seguir formando parte de una alimen- 

tación balanceada, siempre y cuando se elijan 

con precaución. 

El estudio también exploró las posibles solu- 

ciones para reducir el riesgo de diabetes. Losin- 

vestigadores realizaron un análisis de sustitu- 

ción, en el quese evaluaba elimpacto de reem- 

plazar los UPF por alimentos no procesados o 

minimamente procesados (MPF), como frutas, 
verduras y carnes frescas. 

Los resultados fueron concluyentes: susti- 

tuirun 10% de la dieta basada en UPF por MPF 

redujo el riesgo de diabetes en un 14%, mien- 

tras que la sustitución por alimentos procesa- 

dos (PF), como frutos secos salados o queso, re- 
dujo el riesgo en un 18%. 

Estosresultadosson una clara llamada a laac- 

ción: reducir el consumo de alimentos ultra- 

procesados y reemplazarlos por opciones más 

naturales puede tener un impacto significati- 

vo en la prevención de la diabetes tipo 2. 

A pesar de los contundentes hallazgos, losin- 

vestigadores han advertido que se necesitan más 

estudios para comprender completamente los 

mecanismos detrás de la relación entre los ali- 

mentos ultraprocesados y la diabetes. El equi- 

po de la UCL ya está llevando a cabo un ensa- 

yo clínico para evaluar cómo diferentes dietas 

influyen en el riesgo de desarrollar esta enfer- 

medad, y se espera que losresultados se publi- 

quen en los próximos años. 

En palabras del profesor Marc Gunter, otro de 

los autores del estudio, “si bien un estudio de 

este tipo no puede determinar relaciones cau- 

sales, sí sugiere que reducir el consumo de al- 

gunos UPF y reemplazarlos por alimentos in- 

tegrales sin procesar podría reducir el riesgo de 

diabetes tipo 2. Ahora es necesario realizar 

más investigaciones para comprender los me- 

canismos y las posibles vías causales”. 

El creciente cuerpo de investigación sobre 

losalimentos ultraprocesados subraya la urgen- 

cia de repensar nuestra dieta. Aunque algunos 

ultraprocesados pueden ser tolerables, los 

snacks salados, las carnes procesadas, las co- 

midas preparadas y las bebidas azucaradas re- 

presentan un riesgo grave para la salud. Reem- 

plazar estos productos con opciones más na- 
turales no solo puede reducir el riesgo de 

diabetes tipo 2, sino también mejorar la cali- 

dad de vida a largo plazo. O 
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