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Salud

Restringir el azuicar en la infancia protege contra
enfermedades cronicas, segun un estudio

® [a exposicion a racionamiento de azucar en los primeros 1.000 dias de vida podria reducir el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas en la edad adulta.
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Restringir el azlcar en la infancia protege contra enfermedades crénicas, segun un estudio

Embarazo,Alimentacion

https://www.epe.es/es/salud/20250213/restringir-azucar-primeros-anos-vida-enfermedades-cronicas-114263071
Rafa Sardifa Jueves, 13 febrero 2025

El consumo excesivo de azlcar esta intimamente relacionado con una serie de enfermedades: caries
dental, hipertrigliceridemia, sobrepeso, obesidad y diabetes mellitus.

Ademas, también puede elevar la presién arterial y aumentar el riesgo de padecer enfermedad del
higado graso. Por eso, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), es clara:

Noticias relacionadas

 El reiki, las flores de Banch y otras pseudoterapias que pueden costarte la vida: "No curan
enfermedades”

¢ ;Qué es la estenosis uretral que tanto afecta a los hombres mayores de 65, y qué riesgos tiene?

» ;Tienes algun problema de higado? Pues cuidado con los suplementos dietéticos

e Descubre el alimento econémico y bajo en calorias que deberias comer tres veces por semana
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Tanto en adultos como en nifios, se recomienda reducir la ingesta de azlcares libres a menos del
10% (e incluso menos del 5%) de la ingesta caldrica total. Esto equivale a unos 25 gramos al dia.
Estos azucares son los monosacaridos y los disacaridos afiadidos a los alimentos y las bebidas.

Un reciente estudio publicado en la revista Science demuestra que la exposicion a racionamiento de
azUcar en los primeros 1.000 dias de vida podria reducir el riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas en la edad adulta.

La investigacién se suma a la "creciente evidencia sobre el impacto de la alimentaciéon temprana en
la salud a largo plazo".

El azticar aumenta el riesgo de sufrir obesidad y diabetes / REDACCION

Para el doctor Sergio Negre Policarpo , pediatra especialista en patologia digestiva en el Hospital
Quirénsalud Valencia y coautor del cémic educativo Como ser un superhéroe. jYo como de todo!, es
fundamental esta investigacion porque:

e "Sabemos que la alimentacién en los primeros afios de vida tiene un papel clave en la salud
futura. El exceso de azucar no solo esta relacionado con obesidad y diabetes, sino que también
altera la microbiota intestinal y favorece procesos inflamatorios. Este estudio nos recuerda la
importancia de educar a las familias sobre una alimentacion equilibrada desde el principio”.

Una microbiota mas saludable

En el citado estudio se analizaron datos de poblaciones expuestas a restricciones de azlcar en los
primeros afios de vida. Se encontré que estas personas presentaban menores tasas de
enfermedades metabdlicas en la edad adulta:

Obesidad
Diabetes

Colesterol alto
Triglicéridos altos
Hipertension arterial

Con los resultados en la mano, los investigadores sugieren que los mecanismos detras de esta
proteccién podrian estar relacionados con una menor predisposicion a la resistencia a la insulina y
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una microbiota mucho mas saludable.

La doctora Mariel Navarro , también coautora del cémic, nos explica que "no todos los azucares son
iguales".

No es lo mismo el aztcar que encontramos en un alimento procesado o ultraprocesado que el
existente de forma natural en las frutas, por ejemplo. "Los azlcares intrinsecos, como los de la fruta,
vienen acompafados de fibra, vitaminas y antioxidantes , mientras que los afiadidos solo aportan
calorias vacias y pueden alterar el metabolismo desde la infancia".

Una alimentacion saludable durante el embarazo esta relacionado con una menor incidencia de bajo
peso al nacer / Freepik

La prevencién empieza en el embarazo

Los pediatras recuerdan que la alimentacién saludable no empieza en la infancia, sino antes, en el
embarazo. "Lo que come la madre antes y durante la gestacién va a programar tanto a nivel
metabdlico como en la microbiota, influyendo en la salud futura del bebé y también en la suya
propia", destaca el doctor Negre Policarpo.

De hecho, un metaandlisis publicado en Annals of Nutrition
and Metabolism confirma que seguir una dieta rica en fibra,
la dieta DASH o la dieta mediterranea durante el embarazo
reducen significativamente el riesgo de diabetes
gestacional, hipertension y aumento excesivo de peso.

Estos hallazgos resaltan
la necesidad de promover
habitos alimentarios
saludables desde antes

del nacimiento, ) Ademfias, estos patrones alimenticios estan asociados
asegurando un mejor con una menor incidencia de bajo peso al nacer,
estado de salud tanto restriccion del crecimiento fetal y sobrepeso infantil,
para~|a madre como para reforzando la importancia de una alimentacion equilibrada
e!dnino alo largo de su desde la concepcién.

vida

Para los especialistas, estos hallazgos resaltan la

necesidad de promover habitos alimentarios saludables
desde antes del nacimiento, asegurando un mejor estado de salud tanto para la madre como para el
nifio a lo largo de su vida. A estas dietas, habria que asociar una adecuada higiene de suefio,
ejercicio fisico habitual y tener contacto frecuente con entornos naturales.

Por ello, "es fundamental que las familias reciban informacién basada en la evidencia para adoptar
habitos que favorezcan el desarrollo 6ptimo del bebé desde el primer momento".
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