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RESUMEN

Objetivo. Describir la influencia de los aztcares sobre la salud mental y su mecanismo de accion.
Materiales y Métodos. Se hizo una busqueda de manuscritos cientificos en PubMed y Google
Académico sobre las consecuencias del consumo excesivo de azucares en la salud mental,
utilizando las palabras clave: azicar anadido, salud mental, neurotransmisores y consumo. Al
menos el 50% de los articulos seleccionados se publicaron en los dltimos 10 afos (2012 — 2022). Se
incluyeron solamente articulos de revision, originales o reportes de entidades oficiales reconocidas.
Resultados. De los 200 manuscritos hallados, se escogieron 28 por cumplir con los criterios de
inclusion y estar de acuerdo con el objetivo del trabajo. La salud mental se basa en el equilibrio
de seis neurotransmisores (dopamina, serotonina, epinefrina, acetilcolina, GABA y noradrenalina)
que regulan las reacciones emocionales y afectivas del individuo. EI consumo excesivo de aztcar
induce la degradacion neuronal debido al aumento desbordado de especies reactivas de oxigeno
que sobreviene del sistema de recompensa (retroalimentacion positiva) de la dopamina. Eso lleva a
un ciclo de habituacion y tolerancia relacionado con la disminucion de la produccién de serotonina,
lo que a su vez se ha asociado con depresion, esquizofrenia o mal de parkinson. Conclusion. El
consumo excesivo de aztcar lleva a un desbalance bioquimico de los neurotransmisores claves para
la salud mental, lo cual, en funcién de la habituacién y/o tolerancia puede ocasionar desérdenes
mentales transitorios o permanentes. Se sugiere, disminuir la ingesta de alimentos ultraprocesados
y el uso de azucar libre en la alimentacion diaria.

Palabras clave: Sacarosa, salud mental, dulces, consumo.
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ADDED SUGARS AND THEIR RELATIONSHIP WITH MENTAL HEALTH
ABSTRACT

Objective. To describe the influence of sugars on mental health and their action mechanism.
Materials and Methods. A search for scientific manuscripts was done on PubMed and Google
Scholar Data based related to the consequences on mental health of excessive sugar consumption,
using the keywords: added sugar, mental health, neurotransmitters, and consumption. At least
50% of the selected articles were published in the last 10 years (2012-2022). Only review articles,
original research, or reports from recognized official entities were included. Results. Out of the
200 manuscripts found, 28 were chosen, meeting the inclusion criteria and being aligned with
the studys objective. Mental health relies on the balance of six neurotransmitters (dopamine,
serotonin, epinephrine, acetylcholine, GABA, and noradrenaline) that regulate emotional and
affective individuals’ reactions. Excessive sugar consumption induces neuronal degradation due to
the overwhelming increase in reactive oxygen species originated from the dopamine reward system
(positive feedback). This leads to a cycle of habituation and tolerance associated with decreased
serotonin production, which has been linked to depression, schizophrenia, or Parkinsons diseases.
Conclusion. Excessive sugar consumption leads to a biochemical imbalance of neurotransmitters
which are key for mental health, and this will depend on its habituation and/or tolerance, which
can cause temporary or permanent mental disorders. It is suggested to reduce ultra-processed food
intake and free sugars in daily diet.

Keywords:Added sugar, mental health, sweets, consumption.

INTRODUCCION

El azucar es un disacérido (férmula qufmica: de consumo rutinario (7) por ser altamente
C12H22011) derivado de la transformacion adictivos y de buen sabor (8). En Colombia, 1
de cana de azucar, entre otras. Es una fuente de cada 5 personas consume azucares anadidos
de energia (ATP) de disponibilidad inmediata a diario (6). La Organizacion Mundial de la
y necesaria para el correcto funcionamiento de Salud (OMS) recomienda reducir la ingesta de
los 6rganos del cuerpo, entre ellos, el cerebro azucaresanadidosamenosdel 10% de laingesta
(1,2). Los azlcares aportan cerca de 4 kcal/g; la caldrica total, es decir, inferior a 50 g al dia (1).
cantidad de aztcar varia segun los alimentos o El consumo excesivo de azidcar trae
bebidas. Por ejemplo, la media del contenido consecuencias adversas para la salud de nifios
de azicar por cada 100 g en las bebidas y adultos. En efecto, bebidas o alimentos con
azucaradas es 13,6 — 21, 9 g (3), en cereales alto contenido de azucares anadidos, no solo
es 19,2 - 19,9 g (4) y en dulces y similares,  contribuye a desarrollar sobrepeso, obesidad,
18,7 — 24,6 g (5). El azicar anadido se define diabetes mellitus tipo 2 o enfermedades
como aquel que se adiciona a los alimentos cardiovasculares (1,6,9-11), sino que también
durante su preparacion o elaboracion, lleva al aumento del riesgo de padecer cancery
incrementando, con ello, el valor total (6).  deterioros cognitivos (12,13). Algunos estudios
En los dltimos arios, el consumo mundial de han demostrado el vinculo entre el consumo de
azucar se ha triplicado a nivel mundial debido azucares anadidos y el desarrollo de trastornos
a que se anade a casi todos los alimentos  mentales como ansiedad y depresion (14,15).

ultraprocesados (1), los cuales se han tornado
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De hecho, en un trabajo reciente llevado a
cabo por investigadores del University College
London se mostr6 que aquellos individuos
que consumen cerca de 67 g de azucares
anadidos al dia, son mas propensos a sufrir
alguin tipo de trastorno mental en un lapso de
5 anos, independientemente del componente
sociodemografico y el relacionado con la dieta.
Por tanto, la finalidad de este trabajo es
realizar una breve revision sobre los efectos
del azicar anadido en la salud mental.

MATERIALES Y METODOS

Se llevé a cabo una buisqueda de informacion
cientifica sobre las consecuencias del consumo
excesivo de azicares en la salud mental,
utilizando como palabras clave (en inglés
y espanol): azicar anadido, salud mental,
neurotransmisores, y consumo. Para tanto se
emplearon los motores de busqueda PubMed y
Google Académico. Se garantizé que al menos
el 50% de los articulos seleccionados hayan
sido publicados en los dltimos 10 anos (2012
—2022). Se encontraron cerca de 200 estudios,
de los cuales se excluyeron 172, por no estar
relacionados con el objetivo del estudio. Se
incluyeron solamente articulos de revision,
originales o reportes de entidades oficiales
reconocidas.

RESULTADOS

Para establecer la relacion aztcares anadidos
y salud mental, se debe entender como acttia
el azucar en el cerebro, ya que la glucosa es
esencial para mantener un adecuado desarrollo
del sistema nervioso. En neurociencias, la
salud mental es el producto del equilibrio de
seis neurotransmisores (dopamina, serotonina,
epinefrina, acetilcolina, GABA y noradrenalina)
(16-18) que permiten regular las reacciones
emocionales y afectivas del individuo; el
desequilibrio entre ellos, da origen a trastornos
psiquidtricos (19). Para establecer la relacion
azucares anadidos y salud mental, se debe
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entender como actua el aztcar en el cerebro.
Cuando alimentos ricos en azutcares, entran en
contacto con las papilas gustativas de la lengua
se envian senales que activaran los receptores
de lo dulce en el tronco cerebral y otras areas
del cerebro; dichas sefales ponen en marcha
el sistema de recompensa. El principal activo
del sistema de recompensa es la dopamina. La
dopamina es un neurotransmisor esencial para
del funcionamiento del sistema nervioso central
, asociada a funciones motoras, cognitivas y
conductuales (20,21). La dopamina se produce
en el cerebro y en los 6rganos mesentéricos.
Algunas de las funciones superiores especificas
del cerebro reguladas por la dopamina son:
la memoria espacial y la motivacion, la
recompensa y el placer y la actividad sexual.
En la sintesis de la dopamina, ocurrida en el
citoplasma, participan dos enzimas: la tirosina
hidroxilasa (TH) y el aminoacido aromatico
descarboxilasa (AADC). La primera enzima
convierte la tirosina en dihidroxil-fenilalanina
(DOPA). Esta, a su vez, se convierte en
Dopamina por medio de la catalizacién de la
AADC. En este proceso se generan especies
reactivas de oxigeno (ROS). En condiciones
normales, las ROS son inactivadas por la
magquinara antioxidante de las células dado
que la tasa de oxidacion de dopamina es lenta.
Cuando esta tasa aumenta desmedidamente
(por la ingesta desmedida de azicar, por
ejemplo), las ROS acaban deteriorando las
mitocondrias de las neuronas y de las células
gliales. Defectos en las mitocondrias también
elevan la dopamina, al no poder degradarla.
Esto origina diversos problemas de salud mental
como el Parkinson o la Esquizofrenia (21).
Existen dos tipos de receptores de dopamina
D1 y D2. El primero produce la excitacion
postsinaptica neuronal, el segundo, impide la
liberacion de la dopamina. Al consumir azdcar
en grandes cantidades se desencadena una
degradacion neuronal, dando como resultado
una estimulacion de los D1y por otro lado una
disminucion de expresion en los receptores
D2 en otras areas del cerebro (13). Las
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alteraciones en D1 y D2 afectan la produccion
de serotonina, cuando los niveles de esta son
bajos se presentan los desérdenes mentales.
Por otra parte, se ha evidenciado que entre
mas azucar ingrese al organismo la respuesta
de dopamina en el cerebro no se nivela sino,
por el contrario, cuanto mas se consuma esta,
el cerebro seguird mandando una senal porque
requiere de recompensa, por tanto, la persona
deberd ingerir constantemente una mayor
cantidad de aztcar para seguir obteniendo
placer al mismo nivel de satisfaccion
experimentado inicialmente, completando
el ciclo de “habituacion” (disminucion de
la respuesta (placer) a un estimulo repetido:
consumo de azucar) y “tolerancia” (habituacion
a un estimulo particular que genera aumento
progresivo del estimulo para lograr la misma
respuesta) que caracteriza la base fisiologica
de las adicciones o dependencias (22). Esto se
debe al papel que tiene la serotonina en este
proceso, ya que el consumo elevado de aztcar
limita o impide la produccion de serotonina
que es un neurotransmisor con mdultiples
funciones en salud mental. Si esta sustancia
disminuye va a producir un efecto depresivo,
por ende, se va a incrementar la necesidad
de consumir alimentos azucarados (23).

DISCUSION

En la literatura existen una amplia variedad de
trabajos que abordan la influencia del consumo
frecuente de azucar en la salud mental y el
grado de dependencia que puede generar. En
esa linea, Winterdahl et al (24) observaron que
la sacarosa actiia como una fuente de droga
de abuso, puesto que afecta los mecanismos
de recompensa cerebral de manera parecida.
Del mismo modo, Palma-Ramirez et al (25),
afirman que la sacarosa puede llegar a ser igual
o mas adictiva que drogas como la nicotina, la
cocaina, la heroina y el alcohol, debido a que
atraviesa las mismas etapas neurobioldgicas.
Asimismo, conlleva a complicaciones de
salud similares, por ello se puede considerar el
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adictivo socialmente aceptado de la actualidad.
Lenior et al (26) encontraron que la dulzura
intensa puede superar la recompensa de la
cocaina, incluso en personas sensibilizadas
y adictas a las drogas. Ellos consideraron que
esto se debe a la hipersensibilidad innata de
los seres humanos a los dulces. Freije et al
(27), en un estudio analitico entre bebidas
azucarados (refrescos, gaseosas, malteadas,
postres, entre otros), jugos de frutas y salud
mental, encontraron que consumir diariamente
bebidas azucaradas una o mas veces aumento
en un 26% la prevalencia de mala salud mental
respecto a no hacerlo. En contrapartida, no
observaron asociacion entre la ingesta de jugos
de frutas y afectacion a la salud mental. Kntppel
et al (14), en un estudio observacional, hallaron
relacion positiva entre ingesta de alimentos y
bebidas dulces con Trastorno Mental Comdn
(TMC) y depresion. Ademas, constataron que
los hombres del tercio mas alto de consumo
tuvieron un aumento del 23% de incidentes
de TCM a 5 anos, independientemente de los
comportamientos de salud, sociodemograficos
y relacionados con la dieta. La probabilidad de
depresion recurrente también incrementd en
hombres y mujeres en el tercio mas alto. No
observaron causalidad inversa (tener TCM o
depresion promueve el consumo). Concluyeron
que una menor ingesta de azlcares puede
conducir al mejoramiento de la salud mental.

Para combatir el consumo de aztcares se ha
planteado reducir la facilidad de acceso a
alimentos ricos en azucares anadidos mediante
la imposicion de impuestos adicionales y
especificos y, en consecuencia, sustraerlos
progresivamente de la canasta familiar. A pesar
de existir pocos estudios, en estos se constata
una reduccion del consumo de refrescos en al
menos el 7% como consecuencia de la medida.
Segun Lopez-Valcércel, estos impuestos tienen
gran potencial, pero deben acompanarse de
campanas masivas de visibilidad. Asimismo,
propone que aparezca en la factura la cantidad
de dinero que se paga por ese consumo,
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recordando que la idea es educar y apuntar el
dario a la salud (28).

CONCLUSIONES

Existe una relacion estrecha entre la ingesta
frecuente de aztcar y una mayor probabilidad
de padecer un problema de salud mental.
Esto a causa de que el consumo de alimentos
ultraprocesados con altos contenidos de
azucares o azucar libre dado que va a
producir un desbalance bioquimico en
los neurotransmisores que puede llevar
alteraciones transitorias de duracion variable
en las funciones mentales.

Sin duda todos los estudios concuerdan en
que un consumo de azicar, en alimentos o
bebidas a largo plazo es daiino por lo que
recomiendan una menor ingesta de azlcar
y una dieta balanceada para mantener una
adecuada salud mental. Reducir la ingesta de
azucares directos seria un mecanismo eficaz
de prevencion primaria y secundaria de la
depresion y ansiedad.

Aunque faltan mas estudios, impuestos a las
medidas azucaradas podrian ser de utilidad
para reducir el consumo, pero acompanado
por propaganda y educacion sobre los danos.
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