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YENDO DIRECTOS AL GRANO

De producto exético a ingrediente de cada dia

/

Durante siglos, el azdcar fue en Europa un producto escaso, caro y asociado a medicina
y estatus. Su conversion en alimento de masas no tuvo una dnica causa: colonialismo y
esclavitud, comercio atlantico, industrializacién del refinado y, mas tarde, el aztGcar de
remolacha. Pero convertir esta historia en "antes comiamos poco azlcar y estdbamos
sanos, ahora enfermamos” es un error: confunde correlacidn histérica con causalidad. La
evidencia moderna si respalda limitar los azlcares libres — sobre todo de bebidas
azucaradas — pero "azlcar” no es sindnimo de fruta ni de cualquier alimento
ultraprocesado.

.

éQué entendemos por “azicar”?

De medicina y lujo a simbolo de poder
Como se abaraté: colonialismo y esclavitud
Azlcar + té: mas ocasiones para consumirlo
Industrializaciéon y la remolacha azucarera
El giro social y el error mas peligroso

Lo que sabemos, con su hivel de certeza
Dientes, peso y bebidas azucaradas

Azucar # refresco, ni veneno niinocuo

Los sesgos que distorsionan este debate

La postura de Laura Estellé
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ent*ra 01- ANTES DE NADA

UN ERROR SEMANTICO MUY FRECUENTE

éQué entendemos por “azacar™?

Antes de hablar de historia o de salud, hay que distinguir tres términos que
se confunden constantemente:

e N
AZUCARES

Categoria quimica: glucosa, fructosa, sacarosa, lactosa...

AZUCARES ANADIDOS

Los incorporados durante la fabricaciéon o preparacion de un alimento.

AZUCARES LIBRES (DEFINICION OMS)

Anadidos + los presentes de forma natural en miel, jarabes y zumos — pero no los que
estdn dentro de la estructura celular intacta de frutas y verduras. La OMS recomienda
mantenerlos por debajo del 10% de la energia, con un posible beneficio adicional por
debajo del 5%, sobre todo dental.

PORESO, UNA NARANJA Y UN REFRESCO NO SON LO MISMO

Ambos contienen azlcares, pero nutricionalmente no son exposiciones equivalentes. Este
matiz acompana toda la guia.
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ment*ra 02 - HISTORIA

ANTES DE SER COTIDIANO

El azGcar fue extraordinario

El azdcar no llegd con la Revolucién Industrial: su historia se remonta a Asia
y alas rutas comerciales que difundieron la cafay su procesado. En la
Europa medieval y moderna temprana, el azdcar importado era costoso y
se usaba tanto en medicina como en cocinay exhibicion social.

CERTEZA HISTORICA: ALTA

El azlcar tuvo usos medicinales y fue un bien de lujo en determinados contextos
europeos antes de convertirse en producto de consumo masivo.

EL AZUCAR COMO SiMBOLO DE PODER

En las mesas aristocraticas, usar grandes cantidades de ingredientes importados
comunicaba riqueza y acceso a redes comerciales. Confiteria y elaboraciones con
azucar formaban parte de una cocina de élite donde la comida funcionaba como
demostracién publica de estatus.

UNA INVERSION HISTORICA FASCINANTE

Durante siglos, consumir mucho azlcar podia ser sefial de riqueza. Hoy, tener acceso
permanente a alimentos azucarados baratos no requiere ninguna posicidn econémica
privilegiada. Ese cambio no es biolégico: es econdmico y social.
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ment*rq 03 - ELCOSTE HUMANO

SIN RESPUESTAS COMODAS

¢Como consiguié hacerse barato?

La expansién del azlcar europeo estuvo profundamente vinculada a
colonialismo, plantaciones y esclavitud. S6o Tomé fue la primera
economia tropical de plantacion basada en monocultivo de azlcar y
trabajo esclavizado — un modelo que después se trasladé y expandid por
América, con Brasil y las plantaciones caribefias como ejemplos centrales.

r N
CERTEZA HISTORICA: ALTA

Una parte fundamental del abaratamiento y expansidén del azlcar europeo no puede
separarse de los sistemas coloniales de explotaciéon laboral.

0JO CON SIMPLIFICAR TAMBIEN AQUI

zn

Esto no significa reducir toda la historia del capitalismo a "el azucar lo cred”. El comercio
azucarero formé parte de redes mayores: financiacién, construccidon naval, seguros,
transporte e inversion. Se estima que el comercio azucarero caribefio equivalia a ~1% del
PIB britdnico a principios del siglo XVIIl y ~4% un siglo después.
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EL ENCUENTRO PERFECTO

Azicar + té: mas ocasiones para consumirlo

El azGcar endulzaba bebidas naturalmente amargas —té, café, cacao—y
su expansion gener6 nuevas oportunidades cotidionas de consumo. El
cambio importante no fue solo "'mas azlcar”: fue también més ocasiones
para consumirlo — té por la manana, té por la tarde, café, dulces,
conservas, pasteleria.

4 N
DELUJO A ALIMENTO COTIDIANO
En Inglaterra, el consumo ya crecia rapido en los siglos XVII-XVIIi: se estima en torno a7

libras/persona/afo hacia 1700, con una fuerte aceleracién posterior — el consumo
britanico per capita llegd a duplicarse entre ~1790 y 1810.

LA TRANSICION FUE PROGRESIVA

No pasamos de "nadie consume azlcar” a "todo el mundo consume azlcar” de golpe:
rareza - lujo - lujo mas accesible - producto cotidiano - producto de masas.
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ment*ra 05 - LA INDUSTRIA

éLA REVOLUCION INDUSTRIAL LO CAMBIO TODO?

No por si sola — pero multiplicé la escala

La industrializacién aceler6 la capacidad de procesar, refinar, transportar,
almacenar y distribuir azlcar. El resultado: la produccién mundial pasé de
unas 572.000 toneladas en 1830 a ~6,] millones en 1890. Certeza histoérica:
alta.

/ N
YENTONCES APARECIO OTRO COMPETIDOR: LA REMOLACHA

La primera fdbrica de azdcar de remolacha (Franz Achard) comenzé a operar en 1801. Las
guerras napolednicas impulsaron politicamente esta alternativa: hacia 1835, Francia tenia
~400 fdbricas de remolacha, cubriendo cerca de un tercio de su demanda. Europa dejd
de depender exclusivamente de la cana tropical.
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ment*ra 06 - CUIDADO AQUI

DE DISTINGUIR AL RICO A ALIMENTAR A LAS MASAS

El error mas peligroso de esta historia

Tenemos dos fotografias: antes habia menos azlcar disponible; ahora hay
mas azdcar y mas obesidad y diabetes. Nuestro cerebro quiere concluir “A
causd B" — pero eso es insuficiente.

4 )
TODO CAMBIO AL MISMO TIEMPO
Actividad fisica, ingesta energética total, tabaco, alcohol, esperanza de vida, medicing,

diagnéstico, industrializacién, urbanizacién, suefio, trabajo... La historia puede sugerir
hipotesis, pero no puede demostrar por si sola que el azGcar cause una enfermedad.

¢YLATESIS DE SIDNEY MINT Z?

Su idea de que el significado social del azdcar cambia con las estructuras de trabajo y
consumo sigue siendo muy influyente. Lo que se ha matizado es su linealidad: la
historiografia reciente reconoce interacciones mds complejas entre demanda,
mercados, colonialismo y comportamiento del consumidor. Que el aztcar se
democratizé: certeza alta. Que hay una Gnica causa: certeza baja.
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RESUMEN

Lo que sabemos, con su nivel de certeza

DE UN VISTAZO

. )
CONCLUSION CERTEZA
El azGcar fue un producto de lujo en la Europa histérica ALTA
Tuvo usos medicinales ademds de culinarios ALTA
Su expansion estuvo ligada a plantaciones y esclavitud ALTA
El consumo europeo creci6 antes de la industrializaciéon ALTA
La industrializaciéon acelerd produccion y disponibilidad ALTA
El azdcar fue causa Unica de la industrializaciéon europea MUY BAJA
Mdas azlcares libres aumenta el riesgo de caries MOD-ALTA
Las bebidas azucaradas favorecen ganancia de peso MOD-ALTA
Bebidas azucaradas se asocian a mayor riesgo de DM2 MODERADA
Todo azucar causa enfermedad, sin importar cantidad NO DEMOSTRADO
La fruta debe limitarse porque contiene aztcar NO RESPALDADO
- /
4 )
LA REVISION PARAGUAS DE 2023 (BMJ)
Reunié 73 metaandlisis sobre 83 resultados de salud y encontrd asociaciones
desfavorables, especialmente cardiometabdlicas — pero gran parte de esa evidencia es
observacional y de calidad baja. No equivale a decir "el azUcar causa 45 enfermedades”.
- J
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DONDE SI HAY CONSENSO

Dientes, peso y bebidas azucaradas

ent*rq 07 - LA EVIDENCIA

-

CARIES DENTAL

La revisién que informd las recomendaciones de la OMS evalud 55 estudios: 42 de 50 en
ninos y los 5 en adultos encontraron relacién positiva entre azdcar y caries. Certeza:
moderada-alta.

-

¢EL AZUCAR ENGORDA?

Depende del contexto: cuando aiade energia extra a la dietaq, si puede favorecer
ganancia de peso — sobre todo con bebidas azucaradas (~0,85 kg en ensayos de
adultos). No significa que "cada gramo de azlcar engorda al margen de las calorias”.
Certeza:alta-moderada.

-

BEBIDAS AZUCARADAS Y DIABETES TIPO 2

Cohortes amplias encuentran mayor incidencia de DM2 incluso ajustando por adiposidad,
aunque es evidencia mayoritariamente observacional. También hay asociacion dosis-
respuesta con obesidad, hipertensién y mortalidad. Certeza global: moderada.
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08 - MATICES CLAVE

UN ERROR DE EXTRAPOLACION MUY HABITUAL

"AzUcar” no significa automaticamente “refresco”

Naranija enterag, zumo, refresco, pastel o yogur azucarado pueden aportar

azdcares, pero tienen matrices, densidades energéticas, fibra y capacidad
saciante muy distintas. Por eso las guias se centran en azlcares libres, no

en eliminar los intrinsecos de frutay verdura intactas.

4 N N
"EL AZUCAR ES VENENO" "DA IGUAL CUANTO CONSUMAS"
Impreciso. La sacarosa no actla como Igual de impreciso. El problema surge
un toxico clasico a las dosis habituales de dosis + frecuencia + fuente + dieta
de una dieta. total + balance energético.

\ /L J

4 N
LA POSICION RAZONABLE ESTA ENTRE AMBOS EXTREMOS
Ni sustancia demoniaca ni indiferente. El entorno que hace del azucar algo barato,
frecuente y facil de consumir es lo que cambia el problema — no la molécula en si
misma.

. J
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ESTA HISTORIA ENSENA MUCHO MAS QUE HISTORIA

Los sesgos que distorsionan este debate

FALACIA NATURALISTA

"Nuestros antepasados comian menos azulcar, luego cero azucar es lo 6ptimo.”

CORRELACION TEMPORAL

"El azdcar aumentd a la vez que la obesidad, luego la explica.”

CONFUNDIR MOLECULA CON ALIMENTO

Tratar fruta, azdcar y refresco como si fueran la misma exposicion.

CONFUNDIR RIESGO CON VENENO

Si un consumo elevado sube el riesgo, no toda cantidad es peligrosa.

CHERRY-PICKING HISTORICO

Elegir un periodo de bajo consumo y presentarlo como la dieta "natural” humana.
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POSTURA CIENTIFICA RAZONADA - LAURA ESTELLE

"El problema moderno no es que hayamos
descubierto una molécula téxica que nuestros
antepasados desconocian. Es que hemos
convertido un producto histéricamente escaso
en una exposicion barataq, frecuente y
extraordinariamente facil de consumir.”

LA FRASE QUE CIERRA LA CLASE

‘Durante siglos, tener azucar significaba tener poder. Hoy, el
verdadero privilegio quiza sea poder elegir cuanto
consumimos en un entorno disefiado para ofrecérnoslo
constantemente.”
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ment*ra PARA RECORDAR

LAS 6 IDEAS QUE TE LLEVAS

De un vistazo

O El azicar fue lujo, medicina y simbolo de estatus.

Certeza: alta

O Su expansion no puede separarse del colonialismo y la esclavitud.

Certeza: alta

"Antes poco aziicar, ahora enfermedad” es una falacia causal.

Cambiaron demasiadas variables a la vez

La evidencia respalda limitar azicares libres, sobre todo bebidas.

Certeza: moderada-alta segun el desenlace

Azlcar no es sinonimo de fruta nide ultraprocesado.

La matriz del alimento importa

Niveneno niindiferente: dosis, frecuencia y fuente son la clave.

o O O O

Certeza: alta

¢QUIERES SEGUIR CONECTANDO HISTORIA, EVIDENCIA Y NUTRICION?

En Mentora ensefiamos a leer la ciencia con sentido critico, con clases prdcticas,
comunidad en WhatsApp con profesores y alumnos, y acompafnamiento a tu ritmo.
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