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La evidencia beneficia el consumo de aziicar

El aziicar debe formar parte de una dieta balanceada y ser consumida de forma
prudente.

y en dia, no pasa mucho tiempo sin que aparezca algtn articulo o mensaje contra el
azucar, responsabilizandolo de un sinnimero de malestares, desde menores hasta
enfermedades terminales. Por supuesto, biol6gicamente esto jamas se podria dar, pero, al
parecer, la repeticion de enunciados ‘a medias’ terminan convirtiéndose en una perversa
‘verdad’ que muchos toman por sentado y repiten sin reservas.

Estas criticas tienen elementos que evitan que los consumidores puedan tomar
decisiones favorables para su salud y, frecuentemente, conducen a patrones de conducta
que poco tienen de nutritivo. En primer lugar, carecen de evidencia cientifica: esta
claramente probado que el azticar es fundamental para la ingesta alimenticia diaria y que
su papel como carbohidrato es fundamental para que el cuerpo humano funcione.

Entre el 44 y el 50 por ciento de la energia diaria requerida por una persona debe
provenir de carbohidratos, en los cuales se destacan los granos, el pan y el azdcar, entre
algunos otros alimentos de consumo humano.

El cerebro requiere de 130 gramos para realizar las operaciones mas elementales; para
escribir un articulo como este, por ejemplo, se requieren mas de 190 gramos. El azicar es
elemental para que el cuerpo desarrolle sus funciones motrices basicas y para que la
mente pueda instruirle hacia dénde moverse o a qué velocidad correr, entre muchas
otras. Si usted la quiere tomar en su cafecito, o como a su servidor le fascina, en jugo de
patilla, o sandia, es cosa de gusto personal, y refleja la belleza de la libertad que tenemos
las personas para escoger qué nos gusta.

Por su parte, la mencién de que el azticar es responsable de la obesidad, que tanto se
observa hoy en dia, rifie frontalmente con la abrumadora evidencia proveniente de paises
que, preocupados por el aumento de la masa corporal, mayormente en sus jévenes,
monitorean la ingesta alimenticia. Como acaba de reportar el Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos (Usda), los indices de obesidad en el gigante
norteamericano contindian en alarmante ascendencia, pero el consumo per capita de
azucar se ha ido reduciendo desde hace mas de 20 afios. En Australia, una de las naciones
con mayores indices de obesidad juvenil, la merma en el consumo del azticar data desde
hace mas de 3 décadas. En el Reino Unido, pais en donde no falta quién critique al azticar
con tal de ganar titulares, la baja per capita en consumo de aztlcar data desde 1991, y
mantiene su tendencia descendente hasta la fecha.

Conclusion: la evidencia no soporta afirmacion alguna de que el aziicar sea responsable
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por el aumento de la obesidad en las personas, punto. Igual realidad se da para la caries,
asunto sobre el cual las pruebas son abrumadores con respecto a que la mala higiene y el
deficiente cuidado al cepillarse son el origen de males como este; el azticar juega un rol
importante, pero afirmar que es LA causa, cae en burda falacia.

Por otra parte, no existe absolutamente nada que apunte a que el aztcar es toxico, y
resulta fantasioso, y hasta tendencioso, leer las ‘frescas’ aseveraciones equiparando su
consumo al tabaco; realmente es alarmante que haya quienes emitan opiniones publicas
en este sentido y no tengan que aportar sustento alguno para probar algo que, a todas
luces, viene de algin planeta alienigena.

El aztiicar debe formar parte de una dieta balanceada y ser consumida de forma prudente;
la ingesta excesiva de cualquier tipo de alimento o bebida (incluyendo el agua) dafia la
salud. La clave para promover la buena salud de nuestros jévenes es una nutriciéon que
conjugue los carbohidratos y demas alimentos que nuestro cuerpo necesita, con el
ejercicio y los deportes, evitando consumir cualquier cosa en exceso, asi como la comida
‘chatarra’. Las madres pueden contribuir poniendo atencién a observar buenas practicas
en la preparacion de los alimentos y en lo que sus hijos ingieren en la escuela. Es muy
importante que ellas cuenten con informacion fehaciente, soportada por evidencia
cientifica internacionalmente reconocida, ya que la propagacién de falsedades
disfrazadas, que los medios sociales replican, definitivamente no contribuye a que se
haga lo mejor por sus hijos.
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