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

Investigaron efectos a largo plazo del racionamiento de alimentos después de la Segunda Guerra Mundial en Inglaterra.

Efe

estringir el consu-
Rmo de azticar en los

primeros mil dias de
vida -desde la concepcién a
los dos anos- reduce el ries-
go de sufrir diabetes e hi-
pertensién en la vida adul-
ta, segtin un estudio basa-
doen el racionamiento de
alimentos aplicado en el
Reino Unido tras la Segun-
da Guerra Mundial.

El estudio, cuyos deta-
1les se publican en la revis-
ta Science, confirma que
el desarrollo temprano es
un periodo critico para la
salud delas personas alar-
go plazoy que seguir una
dieta inadecuada en este
periodo tiene consecuen-
cias negativas en la edad
adulta.

A pesar de que las di-
rectrices dietéticas reco-
miendan noafadir azdcar
en los primeros afios de vi-
da, en Estados Unidos es
frecuente sufrir unaeleva-
da exposicion al aziicar
desde el itero -a través de
la dieta materna-y duran-
tela lactancia materna y la
alimentacién especifica
para bebés.,

Ademas, las investiga-
ciones sugieren que la ma-
yoria de los lactantes y ni-
70§ pequenos consumen a
diario alimentos y bebidas
azucarados.

EXPERIMENTONATURAL

Para estudiar los efectos a
largo plazo del consumo
precoz de azhcar en la sa-
lud, Tadeja Gracner, de la
Universidad del Sur de Ca-
lifornia, y un equipo de
cientificos de las universi-
dades de Berkeley, Chica-
g0, ¥y McGill, examinaron

los efectos del raciona-
miento de azicar y dulces
impuesto en el Reino Uni-
do al acabar la Segunda
Guerra Mundial, un expe-
rimento natural que duré
hasta 1953.

En ese periodo de res-
tricciones, la racién de
aztcar recibida por los ciu-
dadanos era comparable a
las directrices dietéticas
actuales, incluidas las des-
tinadas a embarazadas y
nifios pequeiios, pero al
terminar el racionamien-
to, el consumo de aztcar
pricticamente se duplicé
de la noche a la manana.

A partir delos datos del
Biobanco del Reino Unido,
los investigadores estudia-

ron el estado de salud de
las personas que estuvie-
ron expuestas y las que no
al racionamiento de azi-
carenel dteroy en los pri-
meros afios de vida. Asi
descubrieron que el racio-
namiento de aztcar en los
primeros anos de vida tu-
vo notables beneficios pa-
ra la salud a largo plazo.

Segin los resultados,
los que nacieron durante
este racionamiento y estu-
vieron expuestos a bajos
niveles de aziicar en sus
primeros afos de vida te-
nian un 35% menos de
riesgo de desarrollar dia-
betes y un 20 menos de
riesgo de desarrollar hi-
pertension.

ESTUDIO REAFIRMA QUE LOS EFECTOS DEL AZUCAR ANADIDA SON A LARGO PLAZO,

Ademads, la edad en la
que se desarrollaron estas
enfermedades en la edad
adulta se retrasé una me-
dia de 4 y 2 aiios, respecti-
vamente.

El efecto protector fue
mas pronunciado en las
personas expuestas al azii-
car restringido tanto en el
ttero como después del
nacimiento, y la exposi-
cién en el tero por si sola
representd cerca de un
tercio de la reduccién del
riesgo.

Ademds, el efecto se
amplificéd ain mds des-
pués de los seis meses de
edad, probablemente coin-
cidiendo con la introduc-
cion de alimentos sélidos,

SHUTTERSTOCK

segtin los datos aportados
por el estudio.

OPINIONES DE EXPERTOS
Para el cientifico del Cen-
tro de Investigacién Bio-
meédica enRed de Espana,
Jestis Francisco Garcia Ga-
vildn, los resultados del es-
tudio validan las conclu-
siones de otros previos y
apoyan las recomendacio-
nes dietéticas que buscan
evitar o reducir el consu-
mode aziicares simples en
la etapa gestacional y re-
trasar lo mas posible su
consumo en la primera in-
fancia.

Sobre las limitaciones,
advirtié de que el estudio
solo utilizé personas naci-
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Esta restriccion
tiene un efecto
positivoen la
aparicion de
patologias ligadas
al sobrepesoy a

infanto-juvenil”.

Rafael Urrialde
Nutriélogo espaiiol

das en Reino Unido y esta
basado en datos de salud
autorreportados.

Ademas, se limita a los
nacidos entre 1951 y
1956, cuando “el tipo y
disponibilidad de produc-
tos ultraprocesados po-
dria ser muy diferente al
actual”, dijo.

Por su parte, Rafael
Urrialde de Andrés,
miembro de la Junta Di-
rectiva de la Sociedad Es-
panola de Nutricién, con-
siderd que el trabajo “co-
rrobora lo que otros estu-
dios también demuestran:
la importancia de no in-
corporar azicar anadido
ni tampoco que haya un
exceso de azucares libres,
de ninguna fuente ali-
mentaria, en los 1.000 pri-
meros dias de vida”.

“Esta restriccion, noso-
locon azticar afiadido sino
también con la de azica-
res libres, ejerce un efecto
positivosobre la reduccion
del sobrepeso y obesidad
infanto-juvenil y la poste-
rior aparicion e determi-
nadas patologias ligadas
tanto al sobrepeso como a
la obesidad”, concluyé.
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