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LA AMARGA 
VERDAD 

SOBRE 
EL AZÚCAR

QUÉ SABEMOS SOBRE  
ESTE “VENENO BLANCO”,  

SUS EFECTOS Y LAS CANTIDADES  
REALES QUE INGERIMOS CADA DÍA



Bajo el término “azúcares” se agru-
pa una gran variedad de compuestos 
presentes en nuestra alimentación 
dotados de la capacidad de activar los 
receptores del sabor dulce. Uno de 
ellos, la glucosa, es el principal sus-
trato energético utilizado por nues-
tras células: sin ella la vida no sería 
posible. Pero cuando hablamos de 
azúcar comúnmente nos referimos a 
la sacarosa, presente en nuestras me-
sas sobre todo en su forma de cristales 
de un blanco resplandeciente. La sa-
carosa está constituida por una molé-
cula de glucosa unida a una molécula 
de fructosa. Esta segunda molécula, 
naturalmente presente en frutas y 
verduras, actualmente se sospecha ser 
la causante del aumento en las tasas 
de obesidad y de enfermedades me-
tabólicas.

La fructosa no es esencial para el ser 
humano: ninguna manifestación pa-
tológica se asocia a una alimentación 
por completo carente de ella. Sin em-
bargo, es un nutriente que se ha po-

dido rastrear hasta en la alimentación 
de los primeros humanos, así como en 
la de prácticamente todos los vertebra-
dos. Nuestro entusiasmo por este azú-
car, más allá de haber constituido una 
valiosa forma de energía para nuestros 
ancestros cazadores-recolectores, se 
debe a su sabor particular, que propor-
ciona un innegable placer, sobre todo 
al ser consumido junto a alimentos 
ácidos, amargos, grasos o salados. En 
algunos momentos de su corta histo-
ria, el azúcar refinado ha sido tan pre-
ciado que ha constituido un depósito 
de valor comparable al oro, ¡e incluso 
ha sido la causa de cruentas batallas! 
Su atractivo es tal que a muchos de 
nosotros nos cuesta resistirnos, y el 
precio que pagamos es un aporte ener-
gético que sobrepasa nuestras necesi-
dades fisiológicas.

En esta obra, André Marette nos 
invita a acompañarlo en el descubri-
miento de estas moléculas fascinan-
tes que son la glucosa, la fructosa y 
la sacarosa. A lo largo de su investi-
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gación arroja una nueva luz sobre las 
funciones fisiológicas de los azúcares 
y sus numerosos efectos en el meta-
bolismo. Al tratar temas de química, 
de fisiología, de medicina, de salud 
pública y también de historia natural 
y de zoología comparada, nos lleva a 
descubrir las paradojas de estos com-
puestos, capaces de deleitar nuestro 
paladar, pero que favorecen el al-
macenamiento de su impresionante 
aporte energético en forma de gra-
sas. Sin demonizarlo, nos hace com-
prender cómo el azúcar es un peligro 
potencial en nuestra alimentación, y 
cómo los conocimientos adecuados 

y un poco de sentido común pue-
den ayudarnos a evitar los excesos 
a los que tan a menudo nos invita 
nuestro modo de vida actual. Esta 
matizada exposición, que considera 
las múltiples facetas del problema, es 
en mi opinión indispensable para los 
lectores que quieran evaluar objeti-
vamente las incontables aseveracio-
nes nutricionales difundidas por los 
medios.

Dr. Luc Tappy
Profesor e investigador,  

Universidad de Lausanne
Facultad de Biología y Medicina







La primera gran verdad sobre el azúcar, demasiadas 
veces silenciada en el debate que rodea su impac-
to en la salud, es que forma parte del muy selecto 
grupo de sustancias absolutamente indispensables 
para la vida. Su importancia radica en una reac-
ción bioquímica muy sencilla, pero que tuvo con-
secuencias extraordinarias para la evolución de la 
vida en la Tierra: la fotosíntesis. Recordemos que 
este proceso bioenergético se hizo posible por las 
plantas y las algas que transforman el gas carbónico 
(CO2) del aire en oxígeno (O2), un fenómeno que 
se encuentra en el corazón de la aparición de todas 
las formas de vida complejas del planeta. Lo que 
a veces olvidamos es que el otro producto de esta 
crucial transformación ¡es precisamente el azúcar!

Es gracias a este ingenioso sistema de conversión 
de la energía solar por parte de las plantas que el 
azúcar puede integrarse en la cadena alimentaria y 
hacerse un lugar en todo el reino animal, ser hu-
mano incluido. Si existimos, es en efecto porque 

CAPÍTULO 1

La odisea 
del azúcar
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la alimentación de nuestros lejanos 
antepasados primates se componía 
mayoritariamente de plantas, frutas, 
tubérculos y raíces ricas en azúcares 
provenientes directamente de la fo-
tosíntesis. Algunos de estos azúcares 
juegan incluso un papel esencial en la 
reproducción (ver recuadro pág. 15). 

A nivel más general, la energía 
producida por la degradación me-
tabólica del azúcar es esencial para 
el funcionamiento de todas las cé-
lulas del cuerpo, y su contribución 
es particularmente importante para 
algunos órganos, como los músculos 
y el cerebro. Aunque este último sólo 
constituye el 2 % del peso corporal, 

“carbura” principalmente con azúcar 
y consume él solo alrededor de 120 g 
por día, es decir, ¡unas treinta cucha-
rillas! La importancia del azúcar en 
el mantenimiento de las funciones 
cerebrales ha provocado que nuestro 
metabolismo elabore varios sofisti-
cados mecanismos que le permiten 
satisfacer el apetito de nuestras neu-
ronas en todo momento. Así que no 
tengan miedo: incluso si ayunan, su 
cerebro no lo sufrirá a corto plazo, 
puesto que el cuerpo es capaz de 
convertir a demanda sus reservas de 
energía en glucosa.

El papel crucial del azúcar ha ga-
rantizado que estemos biológica-

Gas carbónico

Azúcar

Oxígeno

Rayos UV

Agua

Fig. 1.1  El azúcar, producto de la fotosíntesis

Rayos  UV
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mente programados para apreciar 
los alimentos que lo contienen. Por 
ejemplo, desde el nacimiento, un 
niño acepta espontáneamente el 
sabor dulce característico de la le-
che materna, mientras que instin-
tivamente rechazará las sustancias 
amargas, un sabor característico de 
varios venenos. Al animar al consu-
mo de azúcar, esta preferencia inna-
ta ha tenido un papel central en la 
supervivencia y evolución de nuestra 
especie: nos permite seleccionar los 
alimentos esenciales para el buen 
funcionamiento del cuerpo mientras 
nos protege de sustancias que po-
drían poner la vida en peligro.

Para que la lengua detecte el sa-
bor dulce, los azúcares deben ser 
“simples”, es decir, en forma de mo-
nosacáridos (una sola molécula de 
glucosa, de fructosa o de galactosa, 
por ejemplo) o de disacáridos (como 
la sacarosa, que está compuesta por 
una molécula de glucosa y una de 
fructosa). Las minúsculas molécu-
las de glucosa y fructosa llegan sin 
obstáculos a nuestros receptores del 
gusto, que transmiten a nuestro ce-
rebro la intensidad del sabor dulce. 
Sin embargo, la mayoría de los azú-
cares presentes en las plantas lo están 
en forma de polímeros complejos, 
como las fibras y los almidones; los 
azúcares contenidos en estas molécu-
las no pueden ser detectados por los 
receptores de la lengua. Así, sin que 

LA FRUCTOSA,  
AZÚCAR DE LA VIDA

A menudo nos referimos a la 
fructosa como el azúcar de las 
frutas. De hecho, el propio térmi-
no viene del latín fructus, con la 
terminación -osa común a todos 
los azúcares. Sin embargo, lo 
que muchos ignoran es que ¡la 
fructosa es nada menos que un 
azúcar vital para los mamíferos! 
En efecto, los espermatozoides 
necesitan contar con las reservas 
de fructosa del líquido seminal 
para obtener la energía necesa-
ria en su larga expedición hacia 
el óvulo. ¡El sistema reproductor 
masculino tiene pues la tarea de 
asegurar una producción de fruc-
tosa suficiente para permitir a los 
flagelos de los espermatozoides 
resistir hasta el final del viaje!
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