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® ALIMENTACION

EVITAR EL AZl:ICAR EN LOS
PRIMEROS MIL DIAS DE VIDA
PUEDE PROTEGERDELA
DIABETES Y LA HIPERTENSION

erecro proTECTOR. [NIVESLigacion a racionamiento de alimentos
d és de la Segunda Guerra Mundial en Reino Unido

Efe

estringir el consumo de
R azlicar en los primeros
mil dias de vida -desde
la concepcion a los dos afos-
reduce el riesgo de sufrir dia-
betes e hipertension en la vida
adulta, segiin un estudio basa-
doen el racionamiento de ali-
mentos aplicado en el Reino
Unido tras la Segunda Guerra
Mundial.

Elestudio, cuyos detalles se
publican en la revista Science,
confirma que el desarrollo
tempranoes un periodo critico
para la salud de las personas a
largo plazo y que seguir una
dietainadecuada en este perio-
do tiene consecuencias negati-
vasen la edad adulta.

A pesar de que las directri-
ces dietéticas recomiendan no
anadir azucar en los primeros
anos de vida, en Estados Uni-
doses frecuente suffir una ele-
vada exposicion al aziicar des-
de el iitero -a través de la dieta
materna- y durante la lactancia

materna y la alimentacion es-
pecifica para bebés.

Ademas, las investigacio-
nes sugieren que la mayoriade
los lactantes y nifos pequenos
consumen a diario alimentos y
bebidas azucarados.

EXPERIMENTO NATURAL
Para estudiar los efectosa largo
plazo del consumo precoz de
aziicar en lasalud, Tadeja Grac-
ner, de la Universidad del Sur
de California, y un equipo de
cientificos de las universidades
de Berkeley, Chicago, y McGill,
examinaron los efectos del ra-
cionamiento deaziicary dulces
impuesto en el Reino Unido al
acabar la Segunda Guerra Mun-
dial, un experimento natural
que durd hasta 1953.

En ese periodo de restric-
ciones, la racién de aziicar reci-
bida por los ciudadanos era
comparable a las directrices
dietéticasactuales, incluidaslas
destinadasa embarazadas y ni-
ios pequenos, peroal terminar
el racionamiento, el consumo

indago en los efectos a largo plazo de la privacion.

de azticar practicamente se du-
plicod de lanoche a la manana.

A partir de los datos del
Biobanco del Reino Unido, los
investigadores estudiaron el es-
tado de salud de las personas
que estuvieron expuestas y las
que no al racionamiento de
aziicar en el itero y en los pri-
meros afios de vida. Asi descu-
brieron que el racionamiento
de aziicar enlos primeros afios
de vida tuvo notables benefi-
cios para la salud a largo plazo.

Segiin los resultados, los
que nacieron durante este ra-
cionamiento y estuvieron ex-
puestos a bajos niveles de azii-
car ensus primeros aios de vi-
da tenian un 35% menos de
riesgode desarrollar diabetesy
un 20 menos de riesgo de desa-
rrollar hipertension.

Ademas, la edad en la que
se desarrollaron estas enfer-
medades en la edad adulta se
retrasé una media de 4 y 2
anos, respectivamente.

El efecto protector fue mas
pronunciado en las personas

expuestas al azucar restringido
tanto en el itero como des-
pués delnacimiento, y la expo-
sicion en el dtero por sisola re-
presentd cerca de un tercio de
la reduccion del riesgo.

Ademds, el efecto se ampli-
fico atn mas después de los
seis meses de edad, probable-
mente coincidiendo con la in-
troduccién de alimentos séli-
dos, segiin los datos aportados
por el estudio.

OPINIONES DE EXPERTOS

Para el cientifico del Centro de
Investigacion Biomédica en
Red de Espaiia, Jesiis Francisco
Garcia Gavilan, los resultados
del estudio validan las conclu-
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ESTUDIO REAFIRMA QUE LOS EFECTOS DEL AZUCAR ANADIDA SON A LARGO PLAZO.

siones de otros previos y apo-
van las recomendaciones dieté-
ticas que buscan evitar o redu-
cir el consumo de aziicares sim-
plesen laetapagestacional y re-
trasar lo mas posible su consu-
mo enla primera infancia.

Sobre las limitaciones, ad-
virtio de que el estudiosolo uti-
lizo personas nacidasen Reino
Unido y estd basado en datos
de salud autorreportados.

Ademas, se limita a los
nacidos entre 1951 y 1956,
cuando “el tipo y disponibili-
dad de productos ultrapro-
cesados podria ser muy dife-
rente al actual”, dijo.

Por su parte, Rafael Urrial-
de de Andrés, miembro de la

SHUTTERSTOCK

Junta Directiva de la Sociedad
Espanola de Nutricién, consi-
der6 queel trabajo “corrobora
lo que otros estudios también
demuestran: laimportancia de
no incorporar azticar afadido
ni tampoco que haya un exce-
so de aziicares libres, de ningu-
na fuente alimentaria, en los
1.000 primeras dias de vida”.
“Esta restriccién, no solo
con aziicar afiadido sino tam-
bién con la de aziicares libres,
ejerce un efecto positivo so-
bre lareduccion del sobrepe-
s0y obesidad infanto-juvenil
y la posterior aparicion de
determinadas patologias liga-
das tanto al sobrepeso como
alaobesidad”, concluy6. ©3




