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i0jo! Evita las consecuencias del consumo excesivo te
hehidas azucaradas

Segun un estudio publicado
en la revista Nature Medi-
cine, en América Latina al-
rededor del 24% de nuevos
casos de diabetes tipo 2, son
atribuibles al consumo de
bebidas azucaradas, como
las gaseosas, los jugos fru-
tas y las bebidas energéticas,
entre otras. En esta misma
linea, 1 de cada 3 nuevos ca-
sos de nuevas enfermedades
cardiovasculares se asocian
al consumo de estas bebidas.

“La Organizacién Mundial

de la Salud (OMS) reco-
mienda que no més del 10%
de las calorias diarias pro-
vengan del aziicar agregado
e idealmente, menos del 5%.
Esto equivale a unos 25 gra-
mos de azucar al dia para un
adulto promedio’, explica la
Dra. Eliana Reyes, nutri6lo-
ga y directora de la Escuela
de Nutricion y Dietética de
la Universidad de los Andes.
El consumo frecuente de be-
bidas con alto contenido de
azucar esta asociado con un

mayor riesgo de resistencia
a la insulina, un factor clave
en el desarrollo de la diabetes
tipo 2. “Asi mismo, puede au-
mentar los niveles de trigli-
céridos en sangre, disminuir
el colesterol “bueno” (HDL)
y elevar la presién arterial,
factores que incrementan el
riesgo de enfermedades del
corazén, agrega la especia-
lista.

Las bebidas azucaradas son
una fuente de “calorias va-
cias’, lo que significa que

aportan energia, pero nin-
gun nutriente. “El consumo
excesivo puede contribuir
al aumento de peso, ya que
el azicar liquido no gene-
ra la misma sensacién de
saciedad que los alimentos
sdlidos”, afiade la nutridloga
y directora de la Escuela de
Nutricién y Dietética UAN-
DES.

;Como evitar las consecuen-
cias del consumo excesivo de
azlicar?

La Dra. Eliana Reyes, entre-

ga algunas recomendaciones
para los efectos del consumo
de azicar.

= Optar por agua, in-
fusiones o bebidas sin azticar
como alternativas principa-
les.

- No consumir bebi-
das azucaradas.

- Leer etiquetas y ele-
gir opciones con menos azu-
car.

- Preferir frutas fres-
cas en lugar de jugos proce-
sados.



