También somos lo que bebemos

Un grupo de expertos reune las pruebas cientificaBsponibles sobre los
efectos de las bebidas en la salud
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Qué le preocupa mas? ¢lLa caries, la pérdida de ésasa un infarto, un derrame
cerebral, la diabetes, la demencia, el cancer ab&sidad? Sea lo que sea, quiza le
sorprenda saber que todos estos problemas deesairdrelacionados con lo que bebe.
Las bebidas edulcoradas poseen escasas propiesaistes (hacen poco o nada por
mitigar el apetito) y, por tanto, las calorias @portan no se compensan comiendo
menos

La cafeina no se considera un problema para lal salal equilibrio de agua en el
cuerpo cuando se consumen hasta 400 miligramakeo@s unos 850 centilitros de café
preparado

El afio pasado, con la ayuda del Unilever Healthitite de Holanda (Unilever es
propietario de Lipton Tea), un grupo de expertosetricion publicé un sistema de
orientacion sobre qué beber con el objetivo de idigimel consumo de bebidas con alto
valor caldrico, que aportan poco o nada a su saldd hecho, pueden empeorarla.

El grupo, dirigido por Barry M. Popkin, catedratide nutricion de la Universidad de
Carolina del Norte (EE UU), estaba preocupado pantidencia de las bebidas mas
populares en los problemas de peso. Pero los esp@rnbién evaluaron 146 informes
publicados para encontrar las mejores pruebas $obefectos de distintas bebidas en
casi todos los problemas de salud mencionados.silié otros, y o que sigue es un
resumen de lo que descubrimos.

Agua. A la cabeza de la lista de bebidas favoe&t8, en efecto, el agua. Sin calorias ni
riesgos, solo tiene beneficios. Pero el grupo geras expresd su preocupacion por el
agua embotellada complementada con nutrientes,iesdlac que los consumidores
podrian pensar que no necesitan tomar ciertos @ovenutritivos que contienen
sustancias como la fibra y los fitoquimicos, quesstan presentes en este tipo de aguas
(se podran imaginar qué diria el grupo de las sotiasinadas, que Coca-Cola y Pepsi
tienen previsto presentar en los proximos mesé&fedU).

Calorias liquidas dulces. En torno a un 21% dechkdsrias consumidas por los
estadounidenses de mas de dos afios proceden keblidas, sobre todo refrescos y
bebidas de fruta azucaradas, sefala el grupo ericsme. Se ha producido un enorme
incremento del consumo de bebidas edulcoradasztmmarldurante las ultimas décadas,
principalmente a expensas de la leche, que tiearesclbeneficios nutricionales. Las
calorias de estas bebidas azucaradas son resmmsigbln 50% del aumento de la
ingesta de calorias entre la poblacion desde rddda década de 1970.

Pero las calorias de las bebidas dulces no sama groblema. La otra cuestion citada
por el grupo en su informe, publicado®re American Journal of Clinical Nutrition, es
gue las bebidas poseen "escasas propiedades sgatidnacen poco o nada por mitigar
nuestro apetito) y la gente no compensa las calqgtia bebe comiendo menos.



Ademas, algunos refrescos contribuyen a otros enodd de salud. La Academia
Americana de Odontologia General dice que las bshidrbonatadas distintas de los
refrescos de cola y el té helado (edulcorado) tndafian el esmalte de los dientes,
sobre todo cuando se consumen fuera de las conYidasestudio realizado con 2.500
adultos en Framingham (EE UU) relacion6 el consuteocola (normal y baja en
calorias) con una pérdida de masa 6sea de la calenajeres.

Si han de beber algo dulce, el grupo de experto@mienda una bebida sin calorias
como la soda ligera, preparada con un edulcorgmtebado, aunque advierten que
faltan datos sobre la seguridad a largo plazo pdsibilidad de que estas bebidas
induzcan una preferencia duradera por lo dulce.dussos de fruta también son una
alternativa dulce, aunque no tan buena como léasfenteras, que ademas sacian mejor
el hambre.

Café, té y cafeina. Aqui las noticias son mejokéarios estudios de calidad han
relacionado el consumo de café con un menor riesgdesarrollar diabetes tipo 2,
cancer colorrectal y, en hombres y mujeres que ayarh tomado hormonas tras la
aparicion de la menopausia, Parkinson.

La mayoria de los estudios no han vinculado un gosrsumo de café o cafeina con la
cardiopatia, aunque el café con cafeina eleva go [@presion sanguinea, y el café
hervido sin filtrar (prensado y expreso) aumengafiveles perjudiciales de colesterol
LDL y total.

La cafeina en si no se considera un problema pasallid o para el equilibrio de agua
en el cuerpo con un consumo de hasta 400 miligradiasos (la cantidad que
contienen unos 850 centilitros de café preparaB@yo las mujeres embarazadas
deberian limitar su consumo, ya que mas de 30@naifios diarios podria aumentar el
riesgo de aborto y de que el bebé nazca con bam pe

En el caso del té, las pruebas sobre sus benefiaias la salud son desiguales y en
ocasiones contradictorias. ElI té reduce el riesgo adncer en animales de

experimentacioén, pero se desconoce su efecto epeonas. Podria favorecer la
densidad 6sea y ayudar a prevenir las piedras ®inoel y la caida de dientes. Cuatro o
cinco tazas de té negro al dia ayudan a dilataartasias y mejoran el riego al corazon.
Un estudio realizado con mas de 600 hombres inglimdbeber tres tazas de té al dia
protege contra el deterioro mental y de la menesaciado a la edad.

Alcohol. El alcohol es el tipico caso de "un pocege ser mejor que nada, pero mucho
es peor que un poco”. Un consumo moderado (unaldedidia en el caso de las

mujeres y dos en el de los hombres) se ha relabora gran cantidad de estudios
amplios y a largo plazo con unos indices de mdddlimas bajos, sobre todo en la
provocada por infartos e ictus; también podria c&del riesgo de diabetes de tipo 2 y
calculos biliares. El grupo de expertos no halldgdn indicio convincente de que un

tipo de alcohol, incluido el vino tinto, fuese nregue otro.

Pero el alcohol, incluso en ingestas moderadas,eatamel riesgo de defectos
congénitos y de cancer de mama, probablemente @antgrfiere con el acido folico,
una vitamina B esencial. Un consumo muy elevadoaldehol estd asociado con



diversos canceres del mal prondstico ademas desisirhepatica, ictus hemorragico,
hipertension, demencia y cardiopatias.

Bebidas lacteas y de soja. En este caso, mi ieteg@én de las pruebas difiere
ligeramente de la del grupo de expertos, que &tlgche baja en grasas y desnatada en
tercer lugar, después del agua, el café y el pdoebida recomendable y sefala que
las bebidas lacteas no son esenciales en unasdiesa EI grupo reconoce las ventajas
de la leche para la masa 0sea, pero los beneflelosalcio y la vitamina D de la leche
sobre los huesos sélo se mantiene mientras se toma.

Otros nutrientes esenciales de la leche incluyemagnesio, el potasio, el zinc, el
hierro, la vitamina A, las riboflavinas, el folagdas proteinas, unos ocho gramos en un
vaso de 225 centilitros. Un estudio de 10 afioszadd en individuos con sobrepeso
descubrido que los consumidores de leche tenian snpasibilidades de desarrollar
sindrome metabdlico, una serie de factores de aiesgronario que incluyen
hipertension y un nivel bajo de lipoproteinas da dénsidad protectoras. Para mi, esto
significa que quiza nunca podamos dejar atrds rauastesidad de leche. Los expertos
insisten en la necesidad que tienen nifios y admiése de consumir mas leche y menos
bebidas edulcoradas.

"La leche de soja reforzada es una buena alteenp#iva quienes prefieren no consumir
leche de vaca", dice el grupo, pero advierte delagleche de soja solo aporta un 75%
del calcio que obtiene el cuerpo de la leche da& yano puede complementarse con
vitamina D.



