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Evitar el azicar durante los primeros
mil dias de vida puede proteger
de la diabetes y la hipertension

EFE
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estringir el consumo

'de azicar en los pri-

mil dias de vida

-desde la concepcién a los

dos anos-reduce el riesgode

suffir diabetes e hiperten-

sién en la vida adulta, segiin

un estudio basado en el ra-

cionamiento de alimentos

aplicado en el Reino Unido

tras la Segunda Guerra
Mundial.

El estudio, cuyosdetalles
se publican en la revista
Science, confirmaqueel de-
sarrollo temprano es un pe-
riodo critico paralasalud de
las personas a largo plazoy
que seguir una dieta inade-
cuada en este periodo tiene
consecuencias negativas en
la edad adulta.

A pesar de que las direc-
trices dietéticas recomien-
dan no anadir aziicar en los
primeros afos de vida, en
Estados Unidos es frecuente
sufrir una elevada exposi-
cidn al azicar desde el titero
-através de ladieta materna-
y durante la lactancia ma-
ternay laalimentacién espe-
cifica para bebés.

‘Ademas, las investigacio-
nes sugieren que la mayoria
de los lactantes y nifios pe-
quefios consumen a diario
alimentos y bebidas azuca-
rados.

EXPERIMENTONATURAL
Para estudiar los efectos a
largo plazo del consumo
precozdeazicar en lasalud,
Tadeja Gracner, de la Uni-
versidad del Sur de Califor-
nia, y un equipo de cientifi-
cos de las universidades de
Berkeley, Chicago y McGill
examinaron los efectos del
racionamiento de azticary
dulces impuestoen el Reino
Unido al acabar la Segunda
Guerra Mundial, un experi-
mento natural que duré
hasta 1953.

En ese periodode restric-

Cientificos investigaron efectos alargo plazo del racionamiento de alimentos después de la
Segunda Guerra Mundial en Reino Unido.
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Eltipoy
disponibilidad de
productos
ultraprocesados
(entre 1951y
1956 en Reino
Unido) podria ser
muy diferente al
actual”.

Jesus Francisco Garcia
Gavilan, doctor en Nutricién
y Metabolismo.

ciones, la racién de azicar
recibida por los ciudadanos

ESTUDIO REAFIRMA QUE LOS EFECTOS DEL AZUCAR ANADI DA SOM A LARGO PLAZO.

era comparable a las direc-
trices dietéticas actuales, in-
cluidas las destinadas a em-
barazadas y nifos peque-
nos, pero al terminar el ra-
cionamiento, el consumode
azucar practicamente se du-
plicd de la noche a la mana-
na.

A partir de los datos del
Biobanco del Reino Unido,
los investigadores estudia-
ron el estado de salud de las
personas que estuvieron ex-
puestas y las que no al racio-
namiento de aztcar en el
titero y en los primeros afios
de vida. Asi descubrieron
que el racionamiento de es-
te hidrato de carbono en los
primeros anos de vida tuvo
notables beneficios para la
salud a largo plazo.

Segin los resultados, los

que nacieron durante este
racionamientoy estuvieron
expuestos a bajos niveles de
azticar en sus primeros aiios
de vida tenfan un 35% me-
nos de riesgo de desarrollar
diabetes y un 20 menos de
riesgo de desarrollar hiper-
tension.

Ademas, la edad en la
que se desarrollaron estas
enfermedades en la edad
adulta se retrasé una media
de 4 y 2 afios, respectiva-
mente.

El efecto protector fue
mads pronunciado en las per-
sonas expuestas al azicar
restringido tantoen el titero
comodespués del nacimien-
to, y la exposicion en el tite-
ro por sisola representd cer-
ca de un tercio de la reduc-
cidén del riesgo.

SHUTTERSTOCK.

Ademads, el efecto se am-
plifico atin mas después de
los seis meses de edad, pro-
bablemente coincidiendo
con la introduccion de ali-
mentos solidos, segin los
datos aportados por el estu-
dio.

OPINIONES DE EXPERTOS
Parael dientifico del Centro
de Investigacion Biomédica
en Red de Espana, Jests
Francisco Garcia Gavildn, los
resultados del estudio vali-
dan las conclusiones de
otros previosy apoyan las re-
comendaciones dietéticas
que buscan evitar o reducir
elconsumo de aziicares sim-
ples en la etapa gestacional y
retrasar lo mas posible su
consumo en la primera in-
fancia.

€4

Esta restriccion
tiene un efecto
positivo en la
aparicion de
patologias ligadas
al sobrepesoyala
obesidad infanto-
juvenil”.

Rafael Urrialde,
nutridlogo espafiol.

Sobre las limitaciones,
advirtio de que elestudio so-
lo utilizo personas nacidas
en Reino Unido y estd basa-
do en datos de salud auto-
rreportados.

Ademds, se limita a los
nacidos entre 1951 y 1956,
cuando “el tipo y disponibi-
lidad de productos ultrapro-
cesados podria ser muy dife-
rente al actual”, menciong.

Por su parte, Rafael
Urrialde de Andrés, miem-
bro de la Junta Directiva de
la Sociedad Espatiola de Nu-
tricion, considerd que el tra-
bajo “corrobora lo que otros
estudios también demues-
tran: la importancia de no
incorporar azicar anadido
ni tampoco que haya un ex-
ceso de azucares libres, de
ninguna fuente alimenta-
ria, en los 1.000 primeros di-
asdevida”.

“Esta restriccién, no solo
con azucar anadido sino
también con la de aziicares
libres, ejerce un efecto posi-
tivo sobre la reduccion del
sobrepeso y obesidad infan-
tojuvenil y la posterior apa-
ricion de determinadas pa-
tologias ligadas tanto al so-
brepeso como a la obesi-
dad”, concluya. &



