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Generalidades
e Azicar Refinada = Azucar de mesa

* Disacdrido sintetizado solo por plantas

Sacarosa = Glucosa -+ Fructosa
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Sacarosa

Fructosa

¢ Edulcorante mas utilizado
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"Se suele emplear demasiado aziicar en las comidas. Las
tortas, los budines, las pastas, las jaleas, los dulces son
causas activas de indigestion..."

El Mimsterio de Curacion, 232 (1905).
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*“Caloric sweeteners”includes corn syrup, cane and beet sugar, and other sweeteners such as honey, agave, and maple syrup W
www.laverdadpresente.cl

Source: USDA Economic Research Service




26-04-2021

El Problema
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Las 10 principales causas de muerte en los paises de

ingreso mediano alto en 2016
Tasa bruta de mortalidad (por 100 000 habitantes)
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Enfermedad isquémica del corazén
Infarto

Enfermedad pulmonar obstructiva

Cénceres de pulmén y trdquea

Alzheimer y otras demencias

Infecciones respiratorias

Diabetes mellitus

Accidentes de trafico
B cntermedades transmisibles,
Cancer de higado maternas, neonatales, nutricionales

I entermedades no transmisibles
o
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Céncer de estomago
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“@ | 600.000 personas mueren por enfermedades asociadas a la mala
’ alimentacién (DM, HTA, ENF. CV.)
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Conhsumo excesivo de azucar
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Reduccion de la ingesta de azicares libres en
adultos para reducir el riesgo de enfermedades no

American Heart Association recommendations
for daily added sugar intake
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Sugar Overload Calculator C@'“‘“'"“”
AMERICA
Moving Science to Action
Sugary Cereal Fruit Flavored Drink Flavored Yogurt Soda
3/4 cup 1 box (200mD) 1 container (6oz) 1can
Surprised?
@ i@f You Guessed: Actual Added Sugar: Recommended Daily
Maximum:
n 28 12
—— p— oas
Granola Bar Chocolate Milk Muffin
1bar 1cup 1 muffin
The Dietary Guidelines for Americans recommend limiting added sugars to less than 10% of calories per day
i
] 467% 467% 311%
Max poons per day Max
“EBN BN = 1 B o 1 B
Graham Crackers Cupcake Fruit Snacks Sports Drink
sheets 1 piece 1 pouch 1 bottle (200z)
v _ é [ 4
\u/ o
o o * o 0 K Children (2-18 years old)
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Recommended by American Heart Assoclation
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Global consumption of caloric sweeteners,*

calories/person/day
United States » | —
Germany »
’
Nutricién = Ciencia y tecnologia Ireland »
Austalia »

El consumo de azicar en Espana st
triplica lo recomendado por la el

Norway »
REPUBLICA/EP | 12/02/2019 Saudi Arabia »
Switzerland »
Los expertos advierten de que "el verdadero problema" esta en los M“"""",* '
productos ultraprocesados, como los zumos industriales, los refrescos Spain »
azucarados, salsas o precocinados France »
I T T T T T 1
0 * 100 */m 00 o 500 00
(Calories consumed per person per day
other «and maple syrup
Eu it ir i L people around the worid eat the mest sugar and fat, February 5, 2015.
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Total and Added Sugar Intake: Assessment in Eight
Latin American Countries

Mauro Fisberg 1240, Irina Kovalskys 3, Georgina Gomez ¥, Attilio Rigotti %,

Lilia Yadira Cortés Sanabria ®, Martha Cecilia Yepez Garcia 7, Rossina Gabriella Pareja Torres 8
Marianella Herrera-Cuenca %, Tona Zalcman Zimberg 10 Berthold Koletzko 1!, Michael Pratt 12,
Luis A. Moreno Aznar 3, Vivi'ana Guajardo 3, Regina Mara Fisberg ',

Cristiane Hermes Sales ¥ ), Agatha Nogueira Previdelli 1%
and on behalf of the ELANS Study Group *

CIENCIAEN ELMUNDO Consumo de aziicares totales (AT) por dia (en gramos)

ARGENTINA, COLOMBIA, COSTARICAY VENEZUELA TUVIERON LOS VALORES
MAS ALTOS = argentina | 1152
E==
st : : Colombia - [ 1098
En América Latina se consume demasiado i r > b
i [ 106,
azucar i oo I 1024
Venezela | 95,8
m—Costa Rica [ 958
@ uavssonoe comwen erasil - | 6.2

Fuente: ELANS www.laverdadpresente.cl
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CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS
GRUPO 1 NOVA

ALIMENTOS SIN PROCESAR

O MINIMAMENTE INGREDIENTES
PROCESADOS CULINARIOS
" PROCESADOS
Alimentos naturales
Muy poco o frescos como
transformades y sin + Frutas
afadir ingredientes NV e
'y
« Huevo
A + Hierbas =
2. € B
« Té o café X ]
« Leche - - b
GRU 3 GRUPO 4
ALIMENTOS
+» Verduras Mas de 5 ALIMENTOS
PROCESADOS enlatadas ingredientes en el ULTRAPROCESADOS
Alimentos del grupo + Pescados en aceite producto . .
1que se procesan « Quesos curados Pocis iyt e Alimentos y bebidas

con procesos

alimentos del grupo 1

coi

+ Pan artesal

@ <
A \-

industriales

-
La clasificacién NOVA tiene 4 grupos con base en el tipo de pr i de los ali
jPREFIERE ALIMENTOS CASEROS!
Mo, € 2012 v %? www.laverdadpresente.cl
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El 64% de los productos mas
vendidos en el supermercado e
son ultraprocesados M.

Una tendencia que va en contra de los principios de la dieta
mediterranea y las recomendaciones de la Organizacion INGREDIENTS & CHEESE
Mundial de la Salud y la Comisién Europea 7 www.laverdadpresente.cl

NOTICIAS GASTRONOMICAS

El 70% de los productos alimenticios de un
supermercado son ultraprocesados

Foodwatch Holanda ha realizado una investigacion para determinar la presencia de los
productos alimenticios ultraprocesados en los supermercados, para ello ha recopilado una
muestra de 651 productos en las cadenas de supermercados mas importantes del pais, Jumbo,
Lidl y Albert Heijn. Segun los resultados obtenidos, un 70% de los productos que se
comercializan son altamente procesados.

Velsid ARepublica

30 AGO 17

LARAZON.ES / LARAZON
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ULTRA-PROCESSED FOODS
1190 CALORIES/ DAY

MADRID. CREADA, 17.06-2019 | 0814 H /
ULTIMA ACTUALIZACION. 17-06-2019 | 08:14 H

625 CALORIES/DAY

OTHER
INCLUDES COOKING

Source: American Institute for Cancer
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Alimentos ultraprocesados ganan mas espacio en la mesa de las familias
latinoamericanas

" Alimentos y bebidas
ultraprocesados.
on L a

Figura 12

Contribucion a la energia alimentaria total de los macronutrientes presentes en los productos ultraprocesados Fiowa 13 —_
vendidos en siete paises de América Latina, 2014 Distribucion de 12 energia alimentaria aportada por odu
América Latina, 2014
Proteina
L Careales
(900672 anduizacor
tonetadas) " par o;:'
2%) a
Babidas licteas (2% Belidas

Facas
ugos y bebicas
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ResearchGate

tats, and profites for t: https: /. researchgate 333734312

Global, Regional and National Consumption of Major Beverages in 2015:
Systematic Analysis of Country-Specific Nutrition Surveys Worldwide (P10-038-
19)

Conference Paper in Current Developments in Nutrition - June 2019
DO 10.3093/can/ZI034 P10-03819

INFOBAE

Los latinoamericanos son los mayores
consumidores de bebidas azucaradas en el
mundo

8 de Junio de 2019

www.laverdaEpresen te.cl

335ml = 40 grs azacar
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» Excesivo consumo de ultraprocesados.

e Son ricos en grasas saturadas, azucares simples,
especialmente alta fruetosa.

 Alto consumo de calorias sin nutrientes.

e Aumento de peso: Sobrepeso, Obesidad.

e Aumento de enfermedades cardiometabdlicas,

enfermedades inflamatorias.

 Evidencia cientifica que asocia este consumo con las
@ enfermedades prevalentes.

www.laverdadpresente.cl
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Circuito cerebral de la motivacion
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"El aziicar recarga el organismo y estorba el
trabajo de la maquina viviente."

Joyas de los Testimonios 1:190 (1870)

@www. laverdadpresente.cl

19

INOCENTES GULPABLES

JARABE DE MAIZ DE ALTA FRUCTOSA

@www.laverdadprese .
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FRUCTOSA v/s GLUCOSA

Aziicares més simples son digeridos y absorbidos en el intestino delgado

CH,0H " CH,OH
a 0,
CHa0H CH0H
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INSULINA
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Low dose fructose High dose fructose en glucosa y dcidos organicos.

intestino para este trabajo.

microbiota del colon.

Small intestine
clears most
fructose

Glucose and
organic acids

made from
fructose

The Small Intestine Converts Dietary

El intestino delgado convierte la fructosa de la dieta
 Altas dosis de fructosa satura la capacidad del

El exceso de fructosa fluye hacia el higado y la

La capacidad intestinal para eliminar la fructosa

mejora si hemos comido primero. (esto protege al
higado y a la microbiota de exponerse al azucar).

Cell Metabolism )

Volume 27, Issue 2, 6 February 2018, Pages 351-361.¢3 CelPress

Fructose into Glucose and Organic Acids
W Cholsoon Jang ., Sheng Hui }, Wenyun Lu 1, Alexis ). Cowan !, Raphael ). Morscher 1, Gina Lee 2, Wei
= 4 WWVV.la rdadpresente.cl Liu, Gregory ). Tesz >, Morris ). Birnbaum ?, Joshua D. Rabinowitz 1'% 2 &
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* Fructosa NO suprime a la Grelina (H. del hambre) y genera leve
aumento de las hormonas de saciedad.
Seguimos sintiendo hambre

* La glucosa SI suprime a la Grelina. Saciedad.

i
Mecanismos Serotonina
cognitivos y sensitivos Dopamina
cCK
GLP-1
a-MSH
CART

A=
RsP  f-Endorfine

0
Dinorfis "

Alimento ] pr N’eudo adiposo
AgRP '

vago

\\\_/\ Leptina

Distensiénf / )/
H
g NumenIs —_— ‘;’:::::5
Hormonas J
gastrointestinales
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¢ Fructosa aumenta la produceion de dcidos grasos en el higado.

24
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avanzada (AGE).

¢ Fructosa aumenta la inflamacion.

¢ Exceso de Fructosa en lumen intestinal genera productos de glicacion

¢ En exceso se relacionan con las enfermedades inflamatorias como la
enfermedad degenerativa, DM, Asma, Deterioro congnitivo, ete.

Fructosa:

 No produce el nivel saciedad, como lo hace la
glucosa.

¢ Conduce a mayor ingesta de alimentos, lo que
lleva a ganar peso corporal y del higado (ratones)

¢ Asociada a conducta adictiva del azuear.

* Tiene efectos negativos sobre niveles de glicemia,
insulina, triglicéridos (peores que la glucosa).

* No puede proveer energia al cerebro, como la
glucosa.

~-Altera la microbiota, en desmedro de la salud.

I~ www.laverdadpresente.cl

Review > Front Biosci (Landmark Ed). 2018 Jun 1;23:2255-2266.

Impact of sugar on the body, brain, and behavior

Clara R Freeman !

Jack Wang 3

Affiliations + expand
PMID: 29772560

, Amna Zehra ', Veronica Ramirez T, Corinde E Wiers 2, Nora D Volkow 2, Gene-

26
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El azicar no es bueno para el estdémago.
Causa fermentacion, y esto anubla la mente
y trae mal humor.

Manuscrito 93, 1901. CSRA 389.1

W www.laverdadpresente.cl
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H : Neuroscience %@
_,;‘,_S_s.tk Volume 112, Issue 4, 19 July 2002, Pages 803-814 ol b Y
ELSEVIER

A high-fat, refined sugar diet reduces
hippocampal brain-derived neurotrophic
factor, neuronal plasticity, and learning

R Molteni ? R Barnard *, Z Ying * C.K Roberts 3, F Gémez-Pinilla * bo =

Download PDF

° Division of Neurosurgery, UCLA Brain Injury Research Center, Los Angeles, CA 90095, USA

, Received 2 November 2001, Revised 18 January 2002, Accepted 28 February 2002, Available online

i o
1 - > 21 June 2002
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Cureus. 2018 Jun; 10(6): e2756. PMCID: PMC6080735
Published online 2018 Jun 7. doi: 10.7759/cureus.2756 PMID: 30094113

Sugar Beverages and Dietary Sodas Impact on Brain Health: A Mini
Literature Review
Monitoring Editor: Alexander Muacevic and John R Adler

Ibrar Anjum, Syeda S Jaffery,2 Muniba Fayyaz,3 Abdullah Waijid,* and Armghan H Ans™

» Author information » Article notes » Copyright and License information Disclaimer
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Sugar-Sweetened Beverages and Cardiometabolic
Health: An Update of the Evidence
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Original Contribution | Open Access | Published: 08 October 2020

Gut microbiota composition in relation to intake of
added sugar, sugar-sweetened beverages and artificially
sweetened beverages in the Malmo Offspring Study

Stina Ramne &7, Louise Brunkwall, Ulrika Ericson, Nicola Gray, Gunter G. C. Kuhnle, Peter M. Nilsson,
Marju Orho-Melander & Emily Sonestedt

European Journal of Nutrition (2020) | Cite this article

830 Accesses ‘9 Altmetric ‘ Metrics
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Los estudios evidencian que el azticar refinada:

 Activa en el cerebro areas de recompensa que generan mayor ansiedad por comer, especialmente
dulces, que si comemos alimentos de bajo IG.

 Conduce a adiecién al azicar y productos no nutritivos. Se alteran mecanismos de recompensa a
nivel cerebral.

¢ Puede generar inflamacion incluso a nivel cerebral, alterando procesos cognitivos especialmente de
memoria. Lo bueno es que puede ser revertido si se cambia la alimentacion.

¢ Puede alterar el estado de humor de las personas, facilitando la irritabilidad y los sentimientos de
tristeza.

* Obstaculiza las capacidades mentales

» Favorece la inflamacion erénica de bajo grado, asociandose a las enfermedades modernas.

www.laverdadpresente.cl
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No os conforméis a este siglo, sino transformaos por medio
de la renovacion de vuestro entendimiento, para que
comprobéis cual sea la buena voluntad de Dios, agradable y
perfecta.

Romanos 12:2

W www.laverdadpresente.cl
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"Satanas sabe que no puede vencer al hombre a menos que
domine su voluntad. Puede lograr esto enganando al
hombre de tal forma que quiera cooperar con él en violar las
leyes de la naturaleza en el comer y el beber, lo cual es
transgresion de la ley de Dios."

La Temperancia 15.5

W www.laverdadpresente.cl
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intestinal
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¢SABIAS QUE

a diferencia de lo que se dice, los
ENDULZANTES ARTIFICIALES PROVOCAN:
¢ Almacenamiento de grasa Aumento de peso
« Danan tu microflora * Provocan mayor apetito

* Antojos por cosas dulces

36
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"Un régimen alimenticio sencillo,
pero abundante y variado de frutas
es la mejor alimentacion que puede
colocarse ante los que se preparan

para la obra de Dios".

Carta 103, 1896.
CSRA 366.3

W www.laverdadpresente.cl

"Los cereales, las frutas
carnosas, las oleaginosas y las
legumbres, constituyen el
alimento escogido para nosotros
por el Creador.”

Bl Ministerio de Curacion, 227,
228.

39
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