UN LUGAR PARA
EL ZUMO DE FRUTA

Muchas personas con diabetes se encuentran con
algunas dudas a la hora de introducir los zumos
de fruta en su alimentacion. Por esa razon, en este
reportaje revisamos la evidencia cientifica existen-
te en torno al impacto del consumo de fruta sobre
el control de la diabetes.
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n este sentido, un andlisis sis-

temético de 18 ensayos con-

trolados aleatorizados, que fue

publicada en 2017 en la revista

cientifica Journal of Nutricio-
nal Science, apunta a que el consumo
continuado de zumo de fruta no tiene
un efecto significativo sobre el control
glucémico.

La evidencia cientifica sefala que los zu-
mos de fruta no afectan a la homeostasis
de la glucosa-insulina y no son un fac-
tor causal en el desarrollo de la diabetes
tipo 2. Esto probablemente se debe a
que el zumo de fruta no tiene un indice



glucémico (IG) o una carga glucémica
(CG) alta, pese a las creencias de muchos
profesionales sanitarios y consumidores.

El zumo de naranja tiene un IG realmen-
te bajo (50), como se puede observar en
el siguiente grafico. En cuanto a su CG,
estd considerada intermedia, al ser de
11. Calculada en base a una racién reco-
mendada de 150 ml, se convierte en una
carga glucémica baja, de solo 7,2.

Por otro lado, es probable que el consu-
mo moderado de fructosa aumente la
tolerancia a la glucosa al activar la absor-
cion neta de glucosa en el higado y en el
tejido muscular. Ademas, la absorcion de
la fructosa no depende de la produccion
de insulina.

Sus propiedades

Los nutrientes presentes en el zumo varian
segun la fruta de la que se extraen, aun-
que puede tomarse como referencia la
composicion de un zumo de naranja, cuyo
consumo es el mas extendido. Un vaso de
zumo de naranja contiene un 50% de la
vitamina C diaria recomendada para una
mujer en una dieta diaria de 2.000 kcal, un
10% (227 mg) del potasio diario recomen-
dado, folato y fitonutrientes.

Ademads, los zumos de frutas cuentan
con polifenoles, elementos con propie-
dades antioxidantes, que segun el estu-
dio mencionado anteriormente podrian
favorecer la regulacion de los niveles de
glucosa e insulina, al activar los recepto-
res de insulina y captacién de glucosa
por las células.
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Bebidas azucaradas

Para que las personas con diabetes
puedanintroducirel zumo defrutasen
su alimentacion, lo mas apropiado es,
como recomienda Tanja Callewaertl,
miembro de la Confederaciéon Euro-
pea de Dietistas y Nutricionistas, com-
binar el zumo con otros alimentos.

Esta experta en nutricidon explica que:
‘combinando el zumo de fruta 100 % na-
tural con las proteinas del yogur, la grasa
del huevo y la fibra del pan integral, los
alimentos trabajan juntos: los azUcares
naturales combinados con proteinas y
algo de grasay fibra bajaran el IG de toda
la comida y reduciran la respuesta insu-
Iinica del organismo, ayudando a sentir-

Zumo de naranja, medianom
Zumo de naranja, pequeﬁo

se saciado mas tiempo y reduciendo el
potencial deseo de tomar azucares” A
lo que anade que “comer sano significa
no solo elegir alimentos nutritivos, sino
también combinar ciertos alimentos en
las comidas para mantener las funciones
naturales del organismo”. m
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