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FRUCTOSA, AZUCARES Y BEBIDAS: FISIOPATOLOGIA Y SALUD

Dr. Angel Gil Hernandez Catedratico del Departamento de Bioguimica y Biologia Molecular II, Instituto de Nutricién
y Tecnologia de los Alimentos, Centro de Investigacion Biomédica Universidad de Granada. CIBEROBN, Madrid.
Presidente de la Fundacion Iberoamericana de Nutricion (FINUT).

Azucar es el término general usado para de-
nominar a los hidratos de carbono solubles
de cadena corta que imparten dulzor a los
alimentos en mayor o menor grado. Estan
constituidos por unidades monoméricas —
monosacdridos— o diméricas —disacaridos.

De todos los azucares contenidos en la dieta,
los mas importantes desde el punto de vista
nutricional son los monosacaridos: glucosa,
fructosay galactosa, y los disacaridos malto-
sa, lactosa y sacarosa. El azGcar mas conoci-
do es la sacarosa (azlcar de mesa), que por
hidrélisis genera fructosa y glucosa.

Las principales fuentes dietéticas de azlca-
res son las frutas, los zumos de frutas, algu-
nos vegetales, la leche y algunos productos
lacteos y alimentos a los que se anade saca-
rosa o hidrolizados de almiddn, (por ejemplo,
jarabes de glucosa o con elevado contenido
en fructosa) tales como bebidas carbonata-
das, bollerfa, dulces y productos de confiteria.

La disponibilidad energética en el mundo ha
ido aumentando de forma progresiva desde
2200 kcal/persona/dia en 1960 hasta 2800
kcal/persona/dia en 2014, segun la FAQ. Sin
embargo, el consumo de azlcares totales
solo aumento de alrededor de 200 hasta 220

kcal/persona/dia. No obstante, el analisis del
consumo de azUcares por paises indica que
alguno de ellos, como, Argentina, Australia,
Brasil, México y EEUU supera las 600 kcal
diarias. En Espana, segun el reciente estudio
ANIBES, el consumo mediano de azlcares es
de 71.5 g/d (17% energia total-ET), siendo la
ingesta de azUcares intrinsecos a los alimen-
tos 38.3 g/dia (9.6% TE) y el de azucares libre
de 28.8 g/dia (7.3% ET).

La glucosa es un azUcar reductor que se
encuentra libre en la sangre de todos los
mamiferos. Se absorbe por todas las células
mediante transportadores especificos (SGL1,
GLUT3:, GLUT4). La glucosa estd presente en
la mayoria de las frutas y en muchos vegeta-
les. Es abundante como polimero de reserva
en los animales (glucdgeno) y en las plan-
tas (almidon). La fructosa es el azlcar con
mayor poder edulcorante; es abundante en
frutas y en productos elaborados que contie-
nen jarabes de fructosa. En cantidades rela-
tivamente pequenas se absorbe por difusion
facilitada, por un transportador especifico
(GLUT5), méas lentamente que la glucosa. Es-
tudios recientes indican que la absorcion de
glucosa puede llevarse por mecanismos no
activos de difusion en respuesta a elevadas
concentraciones luminales de glucosa tras
la ingesta de alimentos con elevado conte-
nido en azucares. De hecho el transportador
GLUT-2 presente en la membrana basola-
teral de los enterocitos puede insertarse de
forma muy rapida en la membrana apical de
estas células dando lugar a la difusién faci-
litada no saturable de glucosa y también de
fructosa. Este mecanismo, cooperativo con
el cotransportador activo de sodio y glucosa
(SGLT-1) parece mediado por la intervencion
de receptores gustativos de dulce intestina-
les que, a su vez, estan regulados por meca-
nismos paracrinos y endocrinos en los que

intervienen las incretinas GIP, GLP-1y GLP-2.
El significado nutricional de este mecanismo
absortivo aun no esta totalmente aclarado,
pero puede contribuir a explicar como una
ingesta elevada de azlcares puede conducir
a resistencia tisular a la insulina, sindrome
metabdlico diabetes tipo 2.

Los azucares una vez absorbidos son ma-
yoritariamente transformados en el higado
hasta glucosa, que se acumula en forma
de glucégeno, o ciertos metabolitos que
conducen a la sintesis de triglicéridos. Los
triglicéridos en sangre no aumentan con el
consumo de sacarosa o de fructosa de forma
habitual, pero si el consumo es muy elevado
(superior al 15% de la ET, es decir mas de 73
g/d de azlcar para una persona cuya ingesta
caldrica total sea de 2000 kcal), se produce
una elevacién plasmatica de triglicéridos, lo
cual representa un factor de riesgo de enfer-
medad cardiovascular.

En conclusion, la ingesta de azlcares sim-
ples debe ser moderada y no deberia supe-
rar el 10 % de la energia diaria con objeto
de limitar posibles efectos adversos para la
salud.
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RELACION ENTRE EL ESTADO DE HIDRATACION Y EL RENDIMIENTO ESCOLAR

Dr. Luis Pefia Quintana Catedratico de Pediatria. Universidad de Las Palmas de Gran Canaria.
Unidad de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricién Pediatrica. Complejo Hospitalario Universitario Insular-Materno

Infantil. Las Palmas. Espana

El rendimiento escolar depende de diferen-
tes aspectos: la memoria, la atencidn, la in-
teligencia y el lenguaje. La hidratacion ejerce
una importante influencia moduladora, sien-
do fundamental para el correcto funciona-
miento del cerebro.

El balance del agua en el nino depende de los
aportes (agua de bebida, agua de los alimen-
tos y agua de oxidacién) y de las pérdidas
(orina -50% -, insensibles - 40% -, sudor y
heces — 10%-), necesitando de 10-12 ml/kg/
dia para el crecimiento.

En la infancia existe un mayor riesgo de des-
hidratacién por la presencia de una serie de
factores que afectan a sus requerimientos hi-
dricos, como son una peor tolerancia al calor,
una mayor relacion del area de superficie en
relaciéon a la masa corporal, menor capaci-
dad de sudoracion, el gasto cardiaco es infe-
rior a un nivel metabdlico dado, tardan mas
en aclimatarse, la tasa metabdlica es mas
alta durante la actividad fisica, dependen de
los cuidadores para la ingesta de alimentos
y fluidos, presentan menor capacidad de ex-
presar la sed y un mayor riesgo de deshidra-
tacion voluntaria, entre otros.

Los efectos de la deshidratacién y la funcion
cognitiva han sido insuficientemente estudia-
dos, existen pocos trabajos en la edad pedia-
tricay su evaluacion es dificil. En adultos, una
deshidratacion leve (pérdidas del 1% al 2%
del peso debida a falta de liquidos) puede im-
pedir la capacidad de concentracion; mien-
tras que pérdidas superiores al 2% pueden
afectar a las habilidades de procesamiento
y debilitar la memoria reciente. En lactantes,
la deshidratacion provoca confusion, irritabi-
lidad y letargia; mientras que en ninos dismi-
nuye el rendimiento cognitivo (1).

La mayoria de los trabajos que relacionan la
hidratacién y la funcién cognitiva en la edad
pediatrica llegan a la conclusién que en los
ninos escolares de las sociedades occiden-
tales se constata, independientemente de
la actividad fisica, una inadecuada ingesta
de agua (deshidratacién voluntaria), que el
agua corporal total baja y un bajo consumo
de agua puede afectar a algunas habilidades
cognitivas que influyen en el rendimiento
escolar, que las habilidades cognitivas y los
estados de animos estan influenciados po-
sitivamente por la ingesta de agua y que se

deben promover estrategias para su correcto
consumo en las escuelas (2,3).

No se conoce con exactitud los factores res-
ponsables de la influencia de la deshidra-
tacion en la funcion cognitiva, habiéndose
sugerido, entre otros factores, a un descenso
del flujo sanguineo al cerebro, cambios en la
permeabilidad de la barrera hematoencefali-
cay afectacion en la transmisién en sistemas
monoaminérgicos (noradrenalina, serotonina
y dopamina).
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DESCUBRE LA

INFORMACION DISPONIBLE
EN LA SECCION DE
MATERIALES EDUCATIVOS
DE NUESTRA WEB

En la seccion de materiales educativos de
nuestra web podras encontrar documentos
de interés para diferentes grupos de pobla-
cion (familias, profesionales de la educacion,
mujeres embarazadas o lactantes, ancianos,
deportistas, estudiantes, etc.).

En esta seccion encontraras consejos claves
para mantener una hidratacién adecuada,
también descubriras las respuestas a aque-
llas preguntas que nos planteamos frecuen-
temente en relaciéon a la hidratacion y tam-
bién podras acceder a videos informativos,
dosiers y publicaciones de gran interés.

Descubre mas informaciéon en nuestro sitio
web www.cieah.ulpgc.es
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Hidratacion en bebés y nifios

Los requerimientos e idratacién de los bebés y los ides no 3o tan
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LA HIDRATACION SALUDABLE EN LAS GUIAS ALIMENTARIAS SENC (2016)

Dra. Carmen Pérez Rodrigo Departamento de Fisiologia. Facultad de Medicina (UPV/EHU). Presidenta Sociedad
Espaniola de Nutricion Comunitaria SENC)

Desde hace ya mucho tiempo se ha recono-
cido que el agua es esencial para la vida y
también en la practica clinica se ha prestado
atencién al estado de hidratacion especial-
mente en determinadas situaciones patold-
gicas y contextos clinicos. Sin embargo, en
la publicacion de ingestas recomendadas e
ingestas dietéticas de referencia no se han
contemplado valores de ingestas recomen-
dadas o adecuadas para el agua especificas
por edad y sexo hasta hace apenas unos
anos. El Food and Nutrition Board del National
Research Council de EE.UU. recomendaba en
1945 1 mL de agua por Kcal de gasto ener-
gético, que incrementé hasta 1,5 mL en 1989
para cubrir variaciones por ejercicio fisico,
sudoracion y carga de solutos.

En 2003 la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) en el documento sobre abastecimiento
de aguay salud, considerando distintos infor-
mes, estimaba los requerimientos de ingesta
de agua en 1 L/dia en ninos y ninas hasta los
3 anos de edad y a partir de esta edad en 2,2
L/dia para las mujeres y 2,9 L/dia para los
hombres. Poco mas tarde, en 2004, los Insti-
tutos de Medicina de EE.UU. establecian valo-
res de Ingestas Adecuada (IA) de agua y valo-
res dietéticos de referencia (VDR), reflejados
también en el documento de la OMS sobre
nutrientes en el agua de bebida en 2005. En
Australia y Nueva Zelanda se publicaron VDR
para el agua en 2006. En Europa la Autoridad
Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA)
publicaba en 2010 el documento de opinién
cientifica sobre ingestas de referencia para
el agua.

Piramide de
la Hidratacion
Saludable

Las guias alimentarias son instrumentos que
pretenden acercar el modelo de consumo
de alimentos y bebidas prevalente en una
poblacién hacia habitos mas saludables que
contribuyan a la prevencién de problemas de
salud, al bienestar y mejor calidad de vida.
Por ello se deben plantear en base a la mejor
evidencia cientifica disponible, teniendo en
cuenta cuales son las practicas usuales en
la poblacién a la que se dirigen y planteando
recomendaciones confortables y asumibles
para estos ciudadanos.

La ultima edicién de las Guias Alimentarias
para la poblacién espanola de la SENC re-
conoce los aportes de agua como un pilar
basico para una alimentacion saludable vy
sostenible. Se recomienda la ingesta del
equivalente a 4 a 6 vasos de agua al dia
a partir del consumo de agua, alimentos
-principalmente frutas y verduras- y bebidas
de distinta procedencia. En el icono grafico
queda representada esta recomendacion en
la base por una jarra y cuatro vasos de agua
junto a la referencia a las recomendaciones
especificas para una hidratacién saludable
de la SENC.

Se aconseja el consumo diario de agua como
bebida de primer nivel para cubrir las reco-
mendaciones: agua del grifo (de llave), agua
de manantial o agua mineral de bajo conteni-
do salino. En un segundo nivel se contemplan
bebidas sin azlcares que en menor cantidad
pueden utilizarse para completar los aportes
diarios de agua. Las bebidas incluidas en el
tercer nivel aportan calorias y también nu-
trientes de interés: leche, zumos de frutas

S
N i
S e escants
()
Q \Q carbonatadas o no,
NIK) endulzados con azticar,
S fructosa o similares.

naturales, zumos vegetales. También se con-
templan las infusiones con azlcar anadido o
las bebidas para deportistas. Se recomienda
su consumo en el contexto de una alimenta-
cion saludable, teniendo en cuenta, no solo
su contenido en agua, sino también su con-
tribucién a la ingesta de energia y nutrientes.
Por ultimo, las bebidas incluidas en el cuarto
nivel son bebidas con la incorporacién de
azUcares anadidos y por tanto se recuerda
que su consumo debe ser ocasional/opcional
y en cantidades limitadas en el contexto de
una alimentacion saludable.

Finalmente, se destacan algunos consejos y
se recomienda cuidar los aportes de liquidos,
beber entre horas aunque no se perciba sen-
sacion de sed, preferentemente agua, pres-
tando especial atenciéon en ninos, mayores,
personas enfermas y situaciones de tem-
peratura ambiental elevada, esfuerzo fisico
intenso y algunas circunstancias especificas.
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Bebidas con cierto contenido caldrico y nutrientes de
interés. Zumos de frutas naturales. Zumos de verduras
(tomate, gazpacho. ..) y caldos. Zumos comerciales
a base de fruta (100%). Leche o productos
lacteos liquidos bajos en grasa sin az(car.
Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza
sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té,
café o infusiones con azlicar.

Aguas minerales o del grifo
con mayor contenido salino.
Bebidas refrescantes sin
azlicar/acaldricas.

Té, café o infusiones
sin azdcar.

Aguas minerales,

aguas de manantial

o de grifo de bajo
contenido salino.

Balance total
Equivalente 10 vasos
Alimentos + bebidas

Conviene evitar el consumo de bebidas alcohdlicas, incluso en pequefias cantidades.
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PUBLICADO EN FORMATO LIBRO EL COMPENDIO DE ARTICULOS

DEL SUPLEMENTO DE LA REVISTA NUTRIENTS. “BEVERAGE
CONSUMPTION HABITS AROUND THE WORLD: ASSOCIATION WITH
TOTAL WATER AND ENERGY INTAKES”

EVENTOS CIEAH

Il CONGRESO
INTERNACIONAL Y

V CONGRESO NACIONAL

DE HIDRATACION EN BILBAO

El nimero de trabajos publicados en el pre-
sente libro incluye un total de 20 articulos.
Los estudios incluidos se desarrollaron en
diferentes entornos y diferentes poblacio-
nes en todo el mundo; las metodologias de
diversidad empleadas en la evaluacion cuan-
titativa de bebidas el consumo y todos los
detalles que los resultados de los estudios
han demostrado pueden eventualmente ayu-
dar a abordar adecuadamente sus politicas
en todo el mundo. En términos generales,
los articulos del presente volumen propor-
cionan un valioso hito en nuestro viaje para
comprender los impactos de la hidratacion
en la salud y las enfermedades, y seran uti-
les para quienes planean futuros estudios.
Nuestro principal interés ha sido aumentar
gradualmente el interés general puesto en
este emergente y fascinante area de estudio.

Una vez mas, aquellos de nosotros que parti-
cipamos en la investigacion nutricional apre-
ciaremos mucho los grandes esfuerzos de
nuestros colegas que han producido este vo-
lumen que documenta nuestro progreso has-

¢ QUE HAY DE NUEVO?

ta la fecha. El texto completo esta disponible
en la secciéon publicaciones del encabezado
material educativo de nuestra web.

Beverage
Consumption Habits
around the World:
Association with Total
Water and Energy
Intakes

Lluis Sel

rinted Edition

CONVENIO DE COLABORACION CON LA SOCIEDAD MEXICANA
DE TRASPLANTE

En enero de 2018 se firmd un convenio de
colaboracién entre la Cétedra Internacional
de Estudios Avanzados en Hidrataciéon y So-
ciedad Mexicana de Trasplante con el objetivo
de trabajar de forma conjunta para avanzar
en la investigacion acerca de la hidratacién
y en el conocimiento aplicado del manejo de
la hidratacion en los pacientes con trasplante
renal, con el fin de ayudar y apoyar a los pro-
fesionales de la salud, como asitambién a los
pacientes de este grupo poblacional.

El presente convenio rubricado por la Dra.
Josefina Alberu Gomez, actual presidenta de
la Sociedad Mexicana de Trasplante, preten-
de establecer una linea de trabajo con el ob-
jetivo de aportar evidencia cientifica acerca
del manejo de la hidratacion de los pacientes
con trasplante renal, promoviendo inves-
tigaciones cientificas para entender mejor
el papel de la hidratacion, sobre la salud y
el bienestar de estos pacientes, como asi
también, realizar investigaciones socioldgica
para entender el conocimiento, comporta-

miento, temores y actitudes de los pacientes
con trasplante renal en torno a la hidratacion.

Sin duda esta colaboracion permitira la for-
macion de un equipo internacional, fortale-
ciendo los lazos de colaboracién con América
Latina y facilitando el intercambio de infor-
macién, opiniones y conocimiento sobre la
hidratacién de los pacientes con trasplante
renal, entre cientificos, profesionales de la
salud y también entre los pacientes con el fin
de ayudarles a llevar un estilo de vida salu-
dable.

SOCIEDAD MEXICANA
DE TRASPLANTES

Del 13 al 15 de mayo de 2018 la Catedra
Internacional de Estudios Avanzados en Hi-
dratacion (CIEAH) celebrard Il CONGRESO
INTERNACIONAL y V CONGRESO NACIONAL
DE HIDRATACION en el Palacio Euskalduna,
Bilbao.

El programa incluye una serie de talleres. La
inscripcion incluye la asistencia a un maximo
de dos talleres (uno por la mafanay otro por
la tarde).

A continuacion detallamos el listado de talle-
res que deseamos sean de vuestro interés:

Taller 1 Bioimpedancia aplicada

a la clinica y la investigacion

Taller 2 Evaluacién del estado

de hidratacion
Taller 3
Taller 4
Taller 5

El agua en la cocina
Calidad del agua

Cata de aguas y otras fuentes
de hidratacion

Taller 6 Cuestionarios para la estimacion

de la ingesta de liquidos

Calculo de las necesidades
de consumo de agua y liquidos

Taller 7

Taller 8 Guidelines of healthy hydration.

International comparison

Puede encontrar mas informacion en:
http://hydration2018.cieah.ulpgc.es

HIDRATACION

11l CONGRESO INTERNACIONAL
'V CONGRESO NACIONAL

PROGRAMA

PRELIMINAR

BILBAO, 13- 15 DE MAYO DE 2018




