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ADICCION

La adiccién (dependencia a sustancias), es un proceso fisiolégico y psicolégico que genera dependencia y, a su vez,

genera sintomas de abstinencia si la sustancia adictiva no vuelve a consumirse. El término también puede aplicarse a

desordenes del comportamiento, como la adiccion al juego, que provoca una dependencia psicologica incontrolable y
compulsiva.

AZUCARES EN LA DIETA Y
RIESCO DE ADICCION

Existe la creencia popular de que el azacar puede ser
adictiva. Sin embargo, la evidencia cientifica, incluido el
gran proyecto multidisciplinario NeuroFAST, que involucré
diez grupos de investigacion en siete paises, no respalda
la idea de que el azdcar, o cualquier otro alimento, sea
adictivo (1-9). Ademads, la adicciéon al azicar no estd
reconocida por ningn conjunto de criterios
independientes que hayan obtenido reconocimiento
médico general, como la Clasificacion Internacional de
Enfermedades de la Organizacion Mundial de la Salud
(5,10,11), ni esté incluida como una sustancia adictiva en la
altima edicion del Manual Diagnéstico y Estadistico de los
Trastornos Mentales (12).

Consumir algo que disfrutas podria estimular la respuesta
de recompensa en el cerebro y también la secrecion de
dopamina, que desempefia un papel en la sensacion de
placer. Esta respuesta no es especifica de los azlcares y el
placer no es lo mismo que una adiccién (1). Por ejemplo, la
liberacion de dopamina puede ocurrir con otras
experiencias placenteras, como al reirte con una broma o
al realizar actividad fisica.

La sensacion placentera de recompensa es el resultado de
procesos complejos de sefalizacion cerebral, que se
generan al ver, oler, saborear y digerir un alimento
agradable. Existe una superposicion entre las vias
cerebrales involucradas en las propiedades gratificantes
de los alimentos y aquellas relacionadas con la
dependencia a sustancias. Sin embargo, esta
coincidencia en las vias neuronales no valida el concepto
de adiccion a los alimentos ni indica que los alimentos o el
azdacar actden del mismo modo que una droga (1,10). Los
azucares, a diferencia de las drogas adictivas, no causan
alteraciones en el cerebro (9). Ademas, los sintomas de
adiccién, como la abstinencia, los antojos y la tolerancia,
no han sido identificados en estudios en humanos que
evalden los azacares (5).

PREFERENCIAS POR EL SABOR DULCE

La adiccién no debe confundirse con la preferencia por el sabor dulce (1). Los azicares tienen un sabor dulce y hacemos

con una tendencia a preferirlo. Esto fue heredado de nuestros ancestros, ya que los sabores dulces sugerian que un

alimento era seguro para el consumo y proporcionaba una fuente til de energia. Aunque existe una predisposicion

genética a preferir el dulzor, las personas responden de manera diferente al sabor dulce y la preferencia por él disminuye

con la edad, lo que es opuesto a lo que se esperaria si los azicares fueran adictivos (5). Ademds, la evidencia cientifica

es variada en cuanto a silas personas que tienen una fuerte preferencia por el sabor dulce tienen mas probabilidades de
comer en exceso y desarrollar sobrepeso (13).
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