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® ALIMENTACION

EVITAR EL AZUCAR EN LOS
PRIMEROS MIL DIiAS DE VIDA
PUEDE PROTEGERDELA
DIABETES Y LA HIPERTENSION

erecro proTECTOR. [NVEStigacion a racionamiento de alimentos
después de la Segunda Guerra Mundial en Reino Unido
indago en los efectos a largo plazo de la privacion.

estringir el consumo de

aziicar en los primeros

mil dias de vida -desde la
concepeionalos dos anos- redu-
ce el riesgo de suffir diabetes e
hipertension en la vida adulta,
segun un estudio basado en el
racionamiento de alimentos
aplicado en el Reino Unido tras
la Segunda Guerra Mundial.

Elestudio, cuyos detalles se
publican en la revista Science,
confirma que el desarrollo tem-
prano es un periodo critico pa-
ra la salud de las personas a lar-
go plazo y que seguir una dieta
inadecuada en este periodo tie-
ne consecuencias negativas en
la edad adulta.

A pesar de que las directri-
ces dietéticas recomiendan no
anadir azticar en los primeros
afios de vida, en Estados Unidos
es frecuente sufrir una elevada
exposicion al aziicar desde el
(tero-a través de la dieta mater-
na-y durante la lactanciamater-
na ylaalimentacién especifica

para bebés.

Ademas, las investigaciones
sugieren que la mayoria de los
lactantes y nifos pequerios con-
sumen a diario alimentos y be-
bidas azucarados.

EXPERIMENTO NATURAL
Para estudiar los efectos a largo
plazo del consumo precoz de
aziicar en lasalud, Tadeja Grac-
ner, de la Universidad del Sur de
California, y un equipo de cien-
tificos de las universidades de
Berkeley, Chicago, y McGill, exa-
minaron los efectos del raciona-
miento de azicar y dulces im-
puesto en el Reino Unido al aca-
bar la Segunda Guerra Mundial,
un experimento natural que du-
6 hasta 1953,

En ese periodo de restric-
ciones, la racion de aziicar re-
cibida por los ciudadanos era
comparable a las directrices
dietéticas actuales, incluidas
las destinadas a embarazadas
y nifios pequeiios, pero al ter-
minar el racionamiento, el
consumo de azicar practica-
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mente se duplicé de lanoche a
la mafiana.

A partir delos datos del Bio-
banco del Reino Unido, los in-
vestigadores estudiaron el esta-
do de salud de las personas que
estuvieron expuestas y las que
no al racionamiento de aziicar
en el dtero y en los primeros
afios de vida. Asi descubrieron
que el racionamiento de azicar
enlos primerosanos de vida tu-
vo notables beneficios parala
salud a largo plazo.

Segiin los resultados, los que
nacieron durante este raciona-
miento y estuvieron expuestos
a bajos niveles de aziicar en sus
primerosafios de vida tenfan un
35% menos de riesgo de desa-
rrollar diabetes y un 20 menos
de riesgo de desarrollar hiper-
tension.

Ademis, laedad enla que se
desarrollaron estas enfermeda-
des en la edad adulta se retraso
una media de 4y 2afos, respec-
tivamente.

El efecto protector fue mas
pronunciado en las personas ex-

ESTUDIO REAFIRMA QUE LOS EFECTOS DEL AZUCAR ANADIDA SON A

puestas al azcar restringido
tanto en el titero como después
del nacimiento, y la exposicion
en el Gtero por sisola represen-
to cerca de un tercio de lareduc-
cién del riesgo.

Ademas, el efecto se ampli-
fico atin mds después de los
seis meses de edad, probable-
mente coincidiendo con la in-
troduccion de alimentos sali-
dos, segtin los datos aportados
por el estudio.

OPINIONES DE EXPERTOS

Para el cientifico del Centro de
Investigacion Biomédica en Red
de Espafia, Jests Francisco Gar-
cia Gavilan, los resultados del es-
tudio validan las conclusiones
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deotros previos y apoyan las re-
comendaciones dietéticas que
buscanevitar o reducir el consu-
mo de azicares simples en la
etapa gestacional y retrasar lo
mads posible su consumo en la
primerainfancia.

Sobre las limitaciones, advir-
ti6 de que el estudio solo utilizd
personas nacidas en Reino Uni-
doy estd basadoen datos de sa-
lud autorreportados.

Ademas, se limita a los na-
cidos entre 1951y 1956, cuando
“el tipo y disponibilidad de
productos ultraprocesados po-
dria ser muy diferente al ac-
tual”, dijo.

Por su parte, Rafael Urrialde
de Andrés, miembrode la Junta
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LARGO PLAZO.

Directiva de la Sociedad Espa-
fiola de Nutricién, considerd
queel trabajo “corroboralo que
otros estudios también demues-
tran: laimportancia de noincor-
porar aziicar afiadido ni tampo-
co que haya unexcesode aztica-
res libres, de ninguna fuente ali-
mentaria, en los LOOO primeros
dias de vida™.

“Esta restriccion, no solo
con azicar afiadido sino tam-
bién con la de azicares libres,
ejerce un efecto positivo sobre
la reduccién del sobrepeso y
obesidad infanto-juvenil y la
posterior aparicion de determi-
nadas patologias ligadas tantoal
sobrepeso comoala obesidad”,
concluyo. 3
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