Los riesgos de tomarse un refresco al dia

Se asocia su consumo con un aumento del riesgesderdllar sindrome
metabdlico. Tomar refrescos 'light' no es mas beinsb para el corazén,
segun una investigacion. Es un trabajo observakipaalo que sus

conclusiones aun deben corroborarse
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MADRID.- ¢Agua o burbujas? En la préxima comida, piénsel® veces antes de
elegir. Segun un estudio estadounidense, tomaolorrefresco al dia podria perjudicar,
alalarga, la salud de su corazoén.

Y no crea que eligiendo una bebida baja en calg@aka solucionar el problema.

"Consumir uno o mas refrescos al dia estd asoa@adaun incremento del riesgo de
desarrollar sindrome metabdlico [un conjunto de factores de riesgo para el
corazén, como hipertension u obesidad abdomimadgpendientemente de si la bebida
es normal o 'light", explican los autores de dsibajo que se publica en el ultimo

namero de la revist&irculation'.

El consumo de este tipo de bebidas ha aumentadideoablemente en los dltimos
afnos y, aunque varias investigaciones han asoesstéoincremento con la epidemia de
obesidad y diabetes que vivimos, todavia es mulgué se desconoce sobre su efecto
en la salud cardiovascular.

Precisamente para ahondar mas en este aspectaupm de investigadores de la
Universidad de Harvard (EEUU) analizé los habites G000 personas que
habian participado anteriormente en un estudio@aahar la salud de su corazén.

Entre otras variables, se midieron las costumblieseaticias de los individuos, la
cantidad de ejercicio que practicaba cada unonisedes de tension arterial o si eran o
no fumadores. Mas de un tercio de ellos reconog@tgmaba al menos un refresco al
dia.

Por otro lado, en una muestra mas pequefia deiparties, ademas de esos datos se
evaluo también el tipo de bebidas que solian comspnestando especial atencion a si
los refrescos que se ingerian eran o no bajosleriaza

Mas riesgo de desarrollar sindrome metabdlico

Los resultados del trabajo mostraron que quienesalian refrescos, ya fueran
consumidores de bebidas normales o bajas en lgrfesentaban un riesgo de
desarrollar sindrome metabdlico mucho mas altcequel resto de participantes.

Ademas, la investigacion también puso de manifigsi® la probabilidad de padecer
hipertension, obesidad o problemas de colesterol de forma
independiente también se incrementaba considerabtermrentre los amantes de las
burbujas.



"Estos datos plantean la posibilidad de que pued@ecesario desarrollar medidas de
salud publica para limitar el incremento del consute refrescos. Esto podria estar
asociado con un descenso de la prevalencia deattsrés de riesgo metabdlicos en
adultos", explican los autores de este trabajo.

La investigacionno ha podido averiguar cual es la causa de esta
probable relacion entre los refrescos y el sindrome metabdlico.

Varias investigaciones anteriores habian remarcqu® un consumo elevado de
refrescos era perjudicial por el incremento emlgesta de calorias que conlleva. Sin
embargo, los resultados de esta investigacion ugigue ésta podrino ser la
inica explicacion ya que, de lo contrario, los refrescos 'light' s hubieran
asociado con un aumento del riesgo metabdlico.

Otra de las posibles razones podria radicar enajueuchas ocasiones, el consumo de
muchos refrescos se acompafia de malos habitos nékilos. Y, aunque los
investigadores tuvieron en cuenta el consumo deasieggrasas, productos ricos en
calorias y practica de ejercicio, también reconapam quizds "otros habitos de vida o
alimentarios que podrian contribuir al aumentoaseriesgos metabdlicos no hayan sido
valorados en el estudio".

Limitaciones importantes

El trabajo tiene otras limitaciones importantesnooel hecho de que se trata de un
estudio observacional. Esto implica gesas conclusiones necesitan ser
corroboradas posteriormente por otras investigaciones clinicae puedan
demostrar una relacion directa de causalidad entteos factores.

Precisamente en este punto han hecho hincapiépoesentantes de la industria de
bebidas estadounidense tras la publicacion deldiestisegun recoge la CNN, la
Asociacion de Bebidas Americana ha remarcado questeldio "no prueba ninguna
relacion entre los refrescos y un incremento eiesfjo de la enfermedad coronaria”.

"Las afirmaciones realizadas podrian aplicarse alqoier producto cal6rico. Si
consumes demasiado de cualquier comida o bebidaalorias, esto repercutira en tu
salud", concluyen.



