toolacapacidad deatencion de
los nifos.
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Pero la idea sigui6 arraigando | LAS CLAVES |
en la conciencia publica y se .
perpetué gracias a experien- Asipuede
- o “Es importante no ciasanecdoticas. afectar el
. demonizgr el aziicar La e);perta.tamblen r.evela azucaralos
en los nifios, pero que lasinvestigaciones riguro- N —
[ ] también asegurarse sas llevadas a cabo por exper- N1N0os
de que consumen tos han fracasado sistematica-
unadieta sana, rica mente a la hora de encontrar B Suprime el sistema
ennutrientes”. unaconexion entre elazdcary inmunitario del nifio
la hiperactividad. Numerosos El azticar puede suprimir
- AMY REICHELT estudios controlados con pla- el sistemna inmunitario de
]"‘E{'JUFPCie'?;"f:ng “:;fifi%"a' de cebo han demostrado que el los nifios y disminuir sus
& Universidad de Adelaica aziicar no influye significati- ~ defensas contralas enfer-
vamente en el comportamien- medades infecciosas.

Estudio. Cientificos recientementeunarticuloen loque hoyllamamos Trastor-  edulcorantes (incluido el azi- Reichelt puntualizaqueesta DO
advierten queel elqueabordaelmitodequeel  no por Déficit de Atenciéne  car) yaromatizantesartificia-  investigacion solo pretende

- 1 d azucar genera hiperactividad ~ Hiperactividad (TDAH), un  les, los salicilatos (incluidala  demostrar que el consumo de . 3
azucar les pueae N y explica desde cudndosurgio  perfil neurodivergente enel  aspirina) y tres conservantes  aztcar no provoca hiperactivi- B Debilita la vista
causar muchodafio, estemito. que los problemas de faltade  (butilhidroxianisol, butilhi-  dad en los nifios, pero que eso El aumento del nivel de
perono les provoca Elmito delahiperactividad  atencién y/o hiperactividade  droxitolueno y terc-butilhi-  no significa que promueva su azucar en sangre hace
hiperactividad. inducida por el azicar, dice  impulsividad pueden afectar  droquinona). CONSUMO, pues es una sustan- queel cristalino del ojose

Daniel Casillas
Metro World News
Desde hace afios existe la

Reichelt, se remontaaun pu-
fiado de estudios realizados en
losafossetentay principiosde
los ochenta, que

se centraban

negativamente a la escuela, el
trabajo olasrelaciones.

Ideada por el alerg6logo pe-
didtrico estadounidense Ben-
jamin Feingold, la dieta es ex-

Sin embargo, Feingold crefa
que evitar estos ingredientes
mejoraba la concentraciony el
comportamiento. Llevé a cabo
algunos pequefios estudios

ciaque puede causardafiosyno
aportabeneficiosalamente de
losj6venes.

La experta dice que como
neurocientifico que ha estu-

hinche, lo que alterara la-
capacidad para ver en los
nifios.

B Puede provocar

creencia de que el consumir en la Die- b, tremadamente restrictiva.Se  que,seginél,demostraronque  diado los efectos negativos de dolores de estomago
azucar provoca hiperactividad  ta Feingold elimi- nan los colorantes, unagran proporcién de niflos  las dietas de “comida basura” El azticar .
entre los nifios y porellomu-  como trata- hiperactivos respondian favo-  con alto contenido en azticar puede (

causar

chos padres evitan hacerlo; sin

embargo, unanuevainvestiga- Reichelt considera que los  doafirmarconseguridadqueel e

cién desmiente esa creencia. métodos utilizados enloses-  consumoexcesivodeaziicarno chos
Amy Reichelt, Neurocien- tudios eran defectuosos, so-  aportabeneficiosalamentede proble- 1
mas en e

tifico nutricional de la Uni-
versidad de Adelaida, escribid

Investigacion. El aziicar no influye
significativamente en el comporta-
miento o la capacidad de atencion
de los nifios, seglin un estudio. /
GETTY IMAGES

miento para

rablementeasudieta.

" bre todo en lo que respecta a

los grupos de control adecua-
dos (que no restringian los ali-
mentos) y no lograron estable-
cerunarelacion causal entre el
consumo de aztcar y el com-
portamiento hiperactivo.
Estudios posteriores sugirie-
ron que menos del 2% respon-
diaalasrestricciones, en lugar

sobre la funcién cerebral, pue-

losjovenes.

De hecho, agrega, los estu-
dios de neuroimagen mues-
tran que los cerebros de los ni-
flos que consumen massnacks
procesados tienenun volumen
menor, sobre todo en las corte-
zas frontales, que los de los ni-
fios que siguen una dieta més
sana.

tracto gastrointestinal,
como un tracto digestivo
acido, indigestion y mala
absorcion, es decir, no ab-
sorber vitaminas y mine-
ralesimportantes.

B Estarelacionado con
el aumento del asma en
nifios y adolescentes

Investi-

de alimentos ultraprocesa-  vantes (butilhidroxianisol, sultados son calificados por yelaziicar? gadores
. dos, mucha gente culpaalos butilhidroxitolueno y tert-  evaluadoresindependientes —Esimportante no demo- handes-

Amy Reichelt alimentos ricos en azicarde  Butrylhdryquinone). Sin  en lugar de informes de los  nizarelazicar enlosnifos, cubier-

Neurocientifico nutricionaldela cambiar el comportamiento  embargo, los estudios que  padres. pero también asegurarse toquela

Universidad de Adelaida de sus hijos, asi que quise pro-  realiz6 no estaban bien con- de que consumen una die- e
fundizarenlacienciaqueapo-  trolados: los estudios eran @ ;Podria hablar sobre ta sana, rica en nutrientes 3u{nento in d
yaonoestas afirmaciones. correlacionales en lugar de elpapeldeladopami- y compuesta por alimentos leesc:;:i g?t;}ggzi% iag;

demostrar que lasdietascon nayelaumentodelaacti- integrales. Se ha demostra- 1 deazt
@ ;Comosurgioelmito estos alimentos causaban vidad enlos nifios? do que las dietas altas en conelconsumo deazucar.
dequeelconsumode alteraciones del comporta- —Laliberaciondedopamina azucar y las que contienen

:Qué le llevo a estu-

diarlarelacion entre
el consumo de azicaryla
hiperactividad?
—Mi investigacién se ha cen-
trado en los efectos de las die-
tas modernas que contienen
alimentos ultraprocesados
en el desarrollo cerebral de
los nifios, sobre todo de los
adolescentes. Incluso sien-
do conscientes de los efec-
tos negativos del consumo

aziicar provoca hiperacti-
vidad en los nifios?

—El mito de la hiperactivi-
dad inducida por el azicar se
remonta a un pufiado de es-
tudios realizados en los afios
setenta y principios de los
ochenta. Estos se centraban
en la Dieta Feingold como
tratamiento para lo que hoy
llamamos Trastorno por Dé-
ficit de Atencion e Hiperac-
tividad (TDAH). Esta dieta
es extremadamente restric-
tiva y restringia los coloran-
tes, edulcorantes (incluidoel
azlcar) y aromatizantes arti-
ficiales, los salicilatos, inclui-
dala aspirina, y tres conser-

miento, ya que los estudios
carecian de un grupo de con-
trol con placebo.

:Como se pudo de-

mostrar que esta su-
puesta relacion entre el
azicar y la hiperactividad
en los nifios es un mito?
—Se han realizado estudios
que tienen mejores grupos de
control (utilizando placebos
como edulcorantes no cald-
ricos, diciendo a la gente que
sus hijos han tomado aztcar
cuandonohantenidoningu-
namanipulacion dela dieta,
o realizando estudios total-
mente adoble ciego) y los re-

estdasociada al movimiento,
en particular a la iniciacién
de conductas. Los picos muy
altos de dopamina, como los
producidos por psicoestimu-
lantes como la anfetamina,
pueden inducir a la hiperac-
tividad, pero la comida, in-
clusolos alimentos muy gra-
tificantes como las golosinas
azucaradas, no provocan el
mismo nivel de picos de do-
pamina para causar hiperac-
tividad.

Sinembargo, ladopamina
selibera

;Comodebeserlare-
lacién entrelosnifios

muchos alimentos ultra-
procesados tienen efectos
negativos sobre la estruc-
tura y la funcién del cere-
bro, tanto en nifios como
en adultos. Creo que dejar
de hacer hincapié en los ali-
mentos azucarados como
recompensas hipervalo-
radas puede ayudar al com-
portamiento de los nifios,
y también en términos de
asegurarse de que no se uti-
lizan alimentos “reconfor-
tantes” poco saludables en
lugar de apoyo emocional
para evitar el desarrollo de
comportamientos alimen-
tarios inadaptados.

B Elaziicar puede
causar diabetes en los
jovenes

Cuan-

do los 5

niflos

consu-

men de-

masiado

azucar puede producirse
una disminucién de su
sensibilidad a la insulina,
lo que provoca niveles
anormalmente altos de
insulina y, finalmente,
diabetes.
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