Los azucares de los alimentos procesados
aumentan la fragilidad en personas
mayores

Un reciente trabajo, coordinado por la Universidad Auténoma de Madrid, ha
demostrado que los adultos mayores con un alto consumo de azucares
afadidos en su dieta tienen mas riesgo de desarrollar fragilidad, que se
traduce en un mayor numero de caidas, mas discapacidad,
institucionalizacion y muerte prematura. Los resultados se basan en una
muestra representativa de casi 2.000 personas de mas de 60 afnos.
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Con los datos del estudio Seniors-ENRICA, que coordina la Universidad
Autonoma de Madrid (UAM), un equipo de investigadores examino la

asociacion entre el consumo de azucares afadidos y el desarrollo de
fragilidad en personas mayores. Los resultados, publicados en The
American Journal of Clinical Nutrition, se basan en una muestra de 1.973
representativa personas mayores de 60 afos.
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La fragilidad se expresa con un mayor nimero de
caidas, mas discapacidad, institucionalizacion y
muerte prematura

En el trabajo participa Martin Laclaustra, investigador de la Fundacion
Aragon Investigacion y Desarrollo. “El sindrome de fragilidad asociado a la
edad es una condicién que resulta de la pérdida de reserva funcional, y que
tiene entre sus fundamentos fisipatoldgicos la sarcopenia, o insuficiente
masa muscular —comenta-. La fragilidad se expresa con un mayor numero
de caidas, mas discapacidad, institucionalizacion y muerte prematura”.

Este sindrome ha despertado mucho interés en las ultimas décadas por tres
motivos fundamentales. Primero, porque se asocia a ciertas caracteristicas
identificables mediante preguntas y pruebas sencillas. También porque es
muy prevalente en la poblacion de adultos mayores. Y porque se considera
potencialmente reversible mediante habitos de vida saludable, entre los que
destacan la actividad fisica, la alimentacion adecuada o la disminucion de la
polifarmacia.

“Se trata por tanto de un sindrome potencialmente evitable —detalla
Laclaustra—. Durante el seguimiento de este estudio, un participante se
consider¢ fragil cuando presenté al menos tres de los siguientes criterios:
cansancio, baja actividad fisica, lentitud al caminar, pérdida de peso no
intencional y debilidad muscular”.

Reduccion de alimentos procesados

Estudios previos habian asociado el consumo dietético de bebidas
azucaradas y de azucares afiadidos con mayor frecuencia de obesidad,
diabetes y enfermedades cardiovasculares. Asimismo, se sabe que la dieta
influye en el desarrollo del sindrome de fragilidad, pero se desconocia el
papel especifico que desarrollan los azlcares afadidos (en su mayoria
azucares simples) en la aparicion de este sindrome.

Encuestas dietéticas realizadas entre 2008 y 2010 han permitido conocer el
consumo de azucares afiadidos a los alimentos, incluyendo entre otros las
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bebidas azucaradas, y se ha comprobado que posteriormente, en 2012-2013,
quienes mas consumian tenian mas probabilidad de desarrollar el sindrome
de fragilidad.

El sindrome se puede revertir con habitos de vida
saludable como la actividad fisica, la alimentacién
adecuada y la disminucién de la polifarmacia

Los resultados mostraron que los participantes que consumian mas de 36
gramos al dia de azucares afiadidos desarrollaban el sindrome de fragilidad
con mayor frecuencia —mas del doble (2,27)- que aquellos que consumian
menos de 15 gramos al dia.

Los componentes del sindrome de fragilidad mas relacionados con el
consumo de azucares afiadidos fueron la baja actividad fisica y la pérdida de
peso no intencional. Curiosamente, esta asociacion se observo al estudiar
los azucares afadidos por la manipulacién o procesado de los alimentos,
pero no se observo al estudiar los azucares simples presentes de forma
natural en los alimentos.

Los hallazgos son importantes en materia de salud publica ya que muchos
ancianos podrian beneficiarse de una mejora en su dieta a partir de una
medida sencilla, como presenta este estudio: la reduccion del consumo de
alimentos procesados.
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