
 SUPLEMENTO  Viernes 2 de septiembre del 2016

CONOZCA en que consiste 
el desgaste dental. 2

Washington   
Maryland  

Virginia

G
U

IA salud

PREVENGA la demencia
haciendo ejercicio. 6

BEBIDAS AZUCARADAS  
aumenta el riesgo de diabetes. 8

La importancia de la Vitamina D
 4-5



2 DE SEPTIEMBRE DEL 2016 WASHINGTON HISPANIC  

SALUD2

Desgaste dental se refiere 
a la perdida de tejido dental 
que no se atribuye a las caries 
dentales, trauma o problemas 
de desarrollo. Existe diferen-
tes causas que pueden llevar 
al desgaste dental. La inci-
dencia de desgaste dental ha 
estado incrementando signi-
ficativamente por las pasadas 
décadas. Un estudio llevado a 
cabo en Inglaterra por dos in-
vestigadores llamados Drug-
more y Rock siguió el estudio 
de salud dental de 1,753 niños 
alrededor de 12 años de edad 
desde el 2004 al 2006. Al cabo 
de dos años, ellos encontraron 
que 59% de esos niños mostró 
signos de desgaste dental.	

Clasificaciones
El desgaste dental esta cla-

sificado en 4 categorías:

A. Abrasión es un desgas-
te físico causado por una fuer-
za externa y de fricción

1. Causas:
 Un duro cepillado de 

dientes o un cepillado con un 
cepillo dental de cerdas fir-
mes.

 Un habito de morder y 
mascar alimentos duros.

2. Características:
 La severidad del daño 

depende de las áreas afecta-
das. La superficie del diente 
mostrara signos de corrosión.

` 
B. Erosión es la perdida de 

superficie del diente causado 
por las sustancias químicas.

  La erosión ocurre debido 
a la reacción química que no 
involucra actividad bacterial 
en la boca.

 Cuando los dientes es-
tán expuestos a sustancias 
acidas (a un bajo nivel de pH), 
el esmalte llega a desgastarse 
debido a la ruptura de la hi-
droxiapatita (el componente 
mayor e ingrediente esencial 
de hueso y diente normal)

1. Causas:
a. Consumo de alimentos 

y bebidas que contienen al-
tas cantidades de acido. En la 
parte inferior se encuentran 
los niveles de pH para bebi-
das comunes (según Kelher y 
Bishop):

- Pepsi cola (dieta)		
             2.95

- Coca cola (regular)		
3.05

- Jugo de naranja		
	 2.95

b. Reflujo esofágico es otra 
causa de desgaste. Esto ocurre 
cuando el inferior del esfínter 
esofágico (localizado entre el 
inferior de esófago y el prin-
cipio del estomago) no llega 
a cerrarse completamente, el 
cual causa que los ácidos del 
estomago refluyan de regre-
so al esófago y la boca, espe-
cialmente durante la noche, 
llevando al desgaste de los 
dientes.

c. Ocupaciones o trabajos 
que frecuentemente exponen 
a una persona a sustancias 
acidas, baterías, pesticidas, 
o químicos usados en el pro-
ceso fotográfico pueden ha-
cer a los dientes susceptibles 
al desgaste.

d. Personas que frecuen-
temente van a nadar están 
expuestas a niveles altos de 
cloro en el agua, y por tanto, 
mas probable a tener desgate 
dental.

2. Características:
 Los daños de sustancias 

químicas pueden causar que la 
superficie del esmalte se con-
vierta clara y transparente o 
pueda crear una depresión en 
el capa del esmalte haciendo 
de este delgado y desgastado.

C. Abfracción es la perdi-
da mecánica de tejido dental 
al nivel de la encía o margen 
cervical (superficie encima 
del punto de enlace de la co-
rona y de la raíz). 

1. Causas:
 Abfracción queda un 

tópico controversial y existe 
algunas teorías diferentes que 
tratan de explicar su etiología.

 Una de las teorías afirma 
que la fractura es causada por 
la fuerzas de oclusión que son 
creadas cuando los dientes 
llegan a unirse tal como du-
rante el mascar o el tragar.

 Cuando la mal oclusión 
(el mal alineamiento entre 
los dientes de la mandíbula 
superior y inferior) ocurre, la 
fuerza aplicada entre los dien-
tes defectuosos guiara a una 
flexura (flexión) de estos dien-
tes. Si esto no es tratado, esta 
flexión de los dientes causara 

gradualmente micro-fractu-
ras en la base de los dientes a 
la altura de la línea de la encía.

2. Características: 
La abfracción aparece con 

defectos de forma como una 
cuña clásica con bordes afila-
dos cerca la unión del cemen-
to y esmalte o margen cervical 
del diente. 

D. Atrición es un tipo de 
desgaste fisiológico de dien-
te causado por el contacto de 
diente a diente resultando en 
la perdida de la superficie de 
diente.

1. Causas: 
Atrición es comúnmente 

visto como un proceso fisio-
lógico a si como parte normal 
del envejecimiento. Mientras 
se masca o muele, el maxilar 
superior crea una fuerza en 
el maxilar inferior, causando 
deterioro de la superficie del 
diente durante varios años.

2. Características:
  Atrición es frecuente-

mente acompañado con dolor 
o molestia de diente.

 Los dientes tienden a te-
ner la misma perdida de altura 
con el tiempo.

POR EL DOCTOR
VINH TRAN, DDS
(703) 237-6703

DESGASTE DENTAL

 En casos mas severos, la 
dentina (la segunda capa del 
diente) puede estar expuesta 
y el diente llega a ser mas sus-
ceptible a infecciones.

Diagnostico

Para manejar esta condi-
ción, primeramente es im-
portante obtener un diag-
nostico preciso, el cual esta 
basado en:

1. Síntomas y historial me-
dico pasado.

2. Inspección visual de la 
superficie de los dientes y pa-
trones de desgaste.

3. Una evaluación oclusio-
nal completa.

4. Rayos-X de los dientes 
y maxilares.

5. Fotografía intraoral (to-
mas de la superficies denta-
les).

6. Exámenes u pruebas de 
sensibilidad oral.

7. Análisis salivarlo: este 
podría necesitarse en adultos 
ancianos debido a la reduc-
ción de producción salivaría 
a causa del proceso de enve-
jecimiento normal o boca seca 
dado por efectos secundarios 
de medicamentos. 

Tratamiento
El tratamiento para el des-

gaste del diente es algo com-
plicado y requiere destrezas 
experimentadas y conoci-
miento de un dentista espe-
cializado. Los planes de tra-
tamiento dependen de el tipo 
y severidad de la condición. 
Debido a la extensión limitada 
de este papel, tratamientos y 
procesos no pueden ser trata-
dos en detalle.

Esperamos que la infor-
mación en la parte superior 
le ayude a ganar mas cono-
cimiento y conciencia de los 
problemas de desgaste dental.
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muertes por cáncer casi se han 
triplicado, de poco menos de 
211,000 en 1950 a casi 577,000 
en 2011, según el informe.

La Dra. Mariell Jessup es 
vocera de la Asociación Ame-

ricana del Corazón (American 
Heart Association). Apuntó 
que los medicamentos nue-
vos han facilitado que la gente 
controle la presión arterial y el 
colesterol, los avances en tra-

tamientos como la angioplas-
tia y la cirugía de derivación 
cardiaca salvan las vidas de 
muchos pacientes cardiacos, 
y más personas tienen dietas 
más saludables.

HEALTHDAY NEWS                     

E
l cáncer está en ca-
mino de convertirse 
en la principal causa 
de muerte en Esta-
dos Unidos, ya que 

se acerca a la enfermedad car-
diaca como el asesino número 
uno de EE. UU., muestra un 
nuevo estudio del gobierno.

La enfermedad cardiaca 
ha sido de forma constante 
la principal causa de muer-
te durante décadas, y siguió 
siéndolo en 2014, según un in-
forme del Centro Nacional de 
Estadísticas de Salud (NCHS) 

de los Centros para el Control 
y la Prevención de Enferme-
dades (CDC) de EE. UU.

Pero la diferencia entre 
la enfermedad cardiaca y la 
segunda causa principal de 
muerte, el cáncer, se ha esta-
do estrechando desde 1968, 
señalaron los investigadores.

El cáncer en realidad su-
peró a la enfermedad cardia-
ca como principal causa de 
muerte en 22 estados en 2014, 
encontró el estudio.

“Esta ha sido la tendencia 
durante un tiempo”, dijo el 
coautor, Robert Anderson, 
jefe de la Rama de Estadís-

ticas sobre la Mortalidad del 
NCHS. “Damos por sentado 
que la enfermedad cardiaca es 
la principal causa de muerte, 
pero ahora, debido a los es-
fuerzos de prevención y a los 
avances en el tratamiento, 
estamos logrando un avance 
sustancial en la enfermedad 
cardiaca, hasta tal punto que 
ahora estamos más o menos a 
la par con el cáncer”.

Las muertes anuales por 
enfermedad cardiaca se han 
reducido a nivel nacional, de 
un máximo de poco más de 
771,000 en 1985 a casi 597,000 
en 2011. Por otro lado, las 

El cáncer es ahora la principal causa de muerte en una variedad de grupos minoritarios, como los his-
panos y los asiáticos.     FOTO: THINKSTOCK

El cáncer se convierte 
en la principal causa 

de muerte 

Un reporte reciente revela

Un informe muestra que probablemente eclipse a la enfermedad 
cardiaca como la principal causa de muerte en los próximos años.
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L
a vitamina D es un 
nutriente presente 
en ciertos alimen-
tos que es necesario 
para la salud y para 

mantener los huesos fuertes. 
Para ello, ayuda al cuerpo a 
absorber el calcio (una de las 
piezas fundamentales de los 
huesos) de los alimentos y 
suplementos. Las personas 
que consumen vitamina D en 
cantidad muy escasa pueden 

tener huesos débiles, delga-
dos y frágiles, un trastorno 
que se denomina raquitismo 
en los niños y osteomalacia en 

los adultos.
Además, la vitamina D es 

muy importante para el cuer-
po de muchas otras formas. 

Los músculos requieren esta 
vitamina para el movimiento. 
Por ejemplo, los nervios la ne-
cesitan para transmitir men-
sajes entre el cerebro y cada 
parte del cuerpo, y el sistema 
inmunitario emplea la vitami-
na D para combatir los virus y 
bacterias que lo invaden. La 
vitamina D se encuentra en las 
células de todo el cuerpo.

Cantidad necesaria:
La cantidad de vitamina D 

que necesita por día depen-
de de su edad. Las cantidades 
promedio diarias de vitamina 
D, expresadas en unidades 
internacionales (IU), que re-
comienda el Comité de Nutri-
ción y de Alimentos (un grupo 
nacional de expertos) para las 
personas de diferentes edades 
son las siguientes:

Fuentes de vitamina D:
Muy pocos alimentos con-

tienen esta vitamina en forma 
natural. Los alimentos forti-
ficados con vitamina D agre-
gada aportan la mayor parte 
de esta vitamina en las dietas 

de las personas en los Estados 
Unidos.

 Los pescados grasos, co-
mo el salmón, el atún y la ca-
balla se encuentran entre las 
mejores fuentes de vitamina D.

 El hígado vacuno, el queso 
y la yema de huevo contienen 
cantidades menores.

 Los hongos aportan cier-
ta cantidad de vitamina D. En 
ciertos tipos de hongos que 
ahora se encuentran a la ven-
ta, se aumenta el contenido de 
vitamina D al exponerlos a la 
luz ultravioleta.

 En los Estados Unidos, 
casi toda la leche está fortifi-
cada con 400 UI de vitamina D 
por cuarto de galón (un litro). 
Sin embargo, los alimentos a 
base de leche, como el queso y 
el helado, en general no están 
fortificados.

Además, ciertos cereales 
para el desayuno y algunas 
marcas de jugos de naranja, 
yogures, margarinas y bebi-
das a base de soja contienen 
vitamina D agregada. Consulte 
siempre las etiquetas.	

Aporte del sol vitamina D: 
La piel produce vitamina D 

al exponerse directamente a 
la luz solar. La mayoría de las 
personas cumplen al menos en 
parte con su requerimiento de 
vitamina D de esta forma. La 
piel expuesta a la luz solar en 
ambientes interiores, a través 
de una ventana, no produce vi-
tamina D. Los días nublados, la 

sombra y la piel de color oscuro 
también reducen la cantidad de 
vitamina D que produce la piel.

Sin embargo, pese a la 
importancia del sol para la 
síntesis de la vitamina D, es 
prudente limitar la exposición 
de la piel a la luz del sol para 
reducir el riesgo de cáncer de 
piel. Si se expone al sol apenas 
durante algunos minutos, use 
ropa protectora y filtro solar 

con factor de protección solar 
(SPF) 8 como mínimo. 

Quienes evitan el sol o cu-
bren su cuerpo con filtro solar 
o ropa deben incluir fuentes 
ricas en vitamina D en su dieta 
o tomar un suplemento. 

Consumo suficiente 
vitamina D

Como la vitamina D puede 
provenir del sol, los alimentos 
y suplementos dietéticos, la 
mejor forma de medir el nivel 
de vitamina D en la sangre es 
la denominada 25-hidroxivi-
tamina D. 

Grupos que no obtienen su-
ficiente vitamina D:

  Los lactantes, pues la le-
che materna no es rica en este 
nutriente. Los lactantes deben 
recibir un suplemento de 400 
UI de vitamina D por día.

 Los adultos mayores, 
porque su piel no produce vi-
tamina D al exponerse a la luz 
solar con la misma eficacia que 
en su juventud, y sus riñones 
tienen menor capacidad de 
convertir la vitamina D a su 

forma activa.
  Las personas de piel 

oscura, porque su piel tiene 
menor capacidad de producir 
vitamina D por el sol.

 Las personas obesas, 
porque la grasa de su cuerpo 
se adhiere a cierta cantidad de 
vitamina D e impide que ésta 
llegue a la sangre.

Deficiencia de vitamina D:
Las personas pueden sufrir 

deficiencia de vitamina D por 
no consumir o no absorber su-
ficiente cantidad de esta vita-
mina de los alimentos, porque 
su exposición a la luz solar es 
limitada, o porque sus riñones 
no pueden convertir la vita-
mina D a su forma activa en el 
organismo. 

En los niños, la deficiencia 
de vitamina D causa raquitis-
mo en los niños, una enfer-
medad en la que los huesos se 
debilitan y deforman. Si bien es 
poco frecuente, aún ocurre en 
algunos casos, en especial en 
bebés y niños afroamericanos. 
En los adultos, la deficiencia de 
vitamina D causa osteomala-

cia, que provoca dolor óseo y 
debilidad muscular.

Efectos de la vitamina D
en la salud:

Se están llevando a cabo 
estudios de investigación para 
determinar la posible relación 
entre la vitamina D y varias 
enfermedades y problemas 
de salud, entre ellos, diabe-
tes, hipertensión y trastornos 
autoinmunitarios, como la 
esclerosis múltiple, proble-

mas óseos y ciertos tipos de 
cáncer.

La vitamina D
puede ser perjudicial

Sí, cuando las concentra-
ciones de esta vitamina en la 
sangre son demasiado eleva-
das. Los signos de toxicidad 
incluyen náuseas, vómitos, 
pérdida del apetito, consti-
pación, debilidad y pérdida 
de peso. Además, con los ni-
veles elevados de calcio en la 

sangre, demasiada vitamina 
D puede causar confusión, 
desorientación y problemas 
en el ritmo cardíaco. El ex-
ceso de vitamina D también 
puede provocar daños en los 
riñones.

Casi todos los casos de 
toxicidad por vitamina D re-
sultan a causa de sobredosis 
de suplementos. 

La exposición excesiva al 
sol no causa intoxicación por 
vitamina D.

CANTIDAD NECESARIA:

	 Etapa de la vida		                   Cantidad  
				                 recomendada

	 Bebés hasta los 12 meses de edad		  400 UI 
Niños de 1 a 13 años de edad		  600 UI 
Adolescentes de 14 a 18 años de edad		 600 UI 
Adultos de 19 a 70 años de edad		  600 UI 
Adultos mayores de 71 años de edad		  800 UI 
Mujeres embarazadas y en período de lactancia 	600 UI

Conozca la medida exacta que necesita su organismo

La importancia de la Vitamina D
Los hombres y las mujeres deben consultar con el profesional de la salud acerca de sus necesidades de vitamina D

y calcio como parte de un plan general de prevención o tratamiento de la osteoporosis.

La acción de la vitamina D permitirá el correcto desarrollo de todos 
los huesos, ya que interviene directamente en el crecimiento de los mis-
mos. 					           FOTOS: THINKSTOCK

La vitamina D se encontra en el salmón y sardinas, también en aceites de hígado de pescado, en la 
yema de huevo, hígado vacuno, carne bovina, manteca y leche enriquecida con vitamina D.  
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L
as personas sedenta-
rias tienen un riesgo 
más alto de desarro-
llar demencia en la 
vejez, según un es-

tudio reciente.
Las personas de edad 

avanzada que hacen poco 
ejercicio tienen un riesgo un 
50 por ciento mayor de sufrir 
demencia que las que hacen 

Las personas mayores sedentarias son más propensas a sufrir un 
declive mental.     FOTO: THINKSTOCK

ASÍ SENTIMOS LAS MUJERES LOS INFARTOS.
(MAREO O ATURDIMIENTO REPENTINOS)

Otros síntomas de infarto a los que debe estar atenta:
Dolor de pecho, malestar, sensación de presión, como si tuviera una tonelada de peso encima suyo • Falta de aire
• Náusea • Dolor inusual en la parte superior del cuerpo o malestar en uno o ambos brazos, la espalda, los hombros,
el cuello, la mandíbula o la parte alta del estómago • Fatiga inusual • Sentir un sudor frío

Si siente cualquiera de estos síntomas, no ponga excusas. Haga La Llamada. No Pierdas Tiempo!

Para aprender más visite: WomensHealth.gov/ataquedelcorazon

Prevenga la demencia
haga ejercicio

A medida que se envejece el cerebro se encoge

La actividad física incluye caminar a paso rápido, andar en bicicleta y bailes de salón.

regularmente cantidades mo-
deradas o intensas de activi-
dad física, descubrieron los 
investigadores.

La actividad física mode-
rada puede incluir caminar a 
paso rápido, andar en bici-
cleta a menos de 10 millas (16 
km) por hora, bailes de salón o 
jardinería, según los Centros 
para el Control y la Preven-
ción de Enfermedades (CDC) 
de EE. UU.

“No se requiere una activi-
dad física intensa para reducir 
el riesgo de demencia”, dijo el 
investigador principal, el Dr. 
Zaldy Tan, director médico 
del Programa de Atención del 
Alzheimer y la Demencia de 
la Universidad de California, 
en Los Ángeles. “Incluso las 
cantidades moderadas están 
bien”.

Los participantes del estu-
dio de más de 74 años de edad 
obtuvieron la mayor protec-
ción a partir del ejercicio con 
respecto al inicio de la demen-

cia, según los hallazgos.
“El mensaje aquí es que 

nunca se es demasiado mayor 
para hacer ejercicio y para be-
neficiarse de ello”, dijo Tan. 
“Estos pacientes obtienen el 
mayor beneficio del ejercicio 
porque son los que están en 
una edad en la que el riesgo de 
demencia es mayor”.

Los escáneres de los par-
ticipantes mostraron que los 
que hacen ejercicio pueden 
soportar mejor los efectos 
del envejecimiento en el ce-
rebro, indicaron los autores 
del estudio.

A medida que se envejece, 
el cerebro tiende a encogerse. 
Pero las personas que hacen 
ejercicio de forma regular 
tienden a tener un volumen 
cerebral mayor que las seden-
tarias, descubrieron Tan y sus 
colaboradores.

Hay varias teorías de por 
qué el ejercicio podría ayu-
dar a la salud cerebral. El 
aumento del flujo sanguíneo 

provocado por la actividad 
física podría “fortalecer” 
al cerebro, aumentando su 
volumen y promoviendo el 
crecimiento de más neu-
ronas, planteó el Dr. Malaz 
Boustani, director de in-
vestigación del Centro del 
Envejecimiento Saludable 
del Cerebro del Centro de 
Investigación sobre el En-
vejecimiento de la Univer-
sidad de Indiana y vocero de 
la Federación Americana de 
Investigación sobre el Enve-
jecimiento (American Fede-
ration for Aging Research).

“Dado que no hay ningún 
daño por eso, y hay un bene-
ficio posible para el cerebro 
que no se ha explicado com-
pletamente, trabajo con mis 
pacientes y sus familias para 
mejorar su actividad física”, 
dijo.

Los hallazgos se publica-
ron recientemente en línea en 
la revista Journals of Geron-
tology: Medical Sciences.
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M
uchos estudian-
tes usan mochi-
las para llevar 
los libros y los 
suministros a la 

escuela, pero el uso inadecua-
do puede conducir a lesiones 
en los músculos y las articula-
ciones, como dolor de cuello 
y espalda, además de proble-
mas de postura, advierten los 
expertos en salud infantil.

La Academia Americana 
de Pediatría (American Aca-
demy of Pediatrics, AAP), 
sugiere que: los padres y los 
niños elijan una mochila li-
gera con hombreras anchas y 
acolchadas, dos tirantes, una 
espalda acolchada y un tirante 
para la cintura. Una mochi-
la con ruedas podría ser una 
buena opción para las cargas 
pesadas, pero moverlas en la 
nieve puede ser difícil, y hay 
que cargarlas para subir las 
escaleras.

Los niños siempre deben 
usar ambos tirantes de hom-
bros y ajustarlos de forma 
que la mochila quede pegada 
al cuerpo y dos pulgadas (5 
centímetros) por encima de la 
cintura, señalan los expertos.

Se aconseja a los padres 
que se aseguren de que la 
mochila llena no pese más que 
entre un 10 y un 20 por cien-
to del peso corporal del niño. 
Los artículos más pesados se 
deben colocar más cerca del 

centro de la espalda.
Enseñe a sus hijos a incli-

narse usando ambas rodillas 
cuando estén usando o le-
vantando una mochila pesa-

da, en lugar de doblarse por 
la cintura. Los ejercicios para 
fortalecer la espalda ayudan a 
desarrollar músculos fuertes 
para aguantar la carga, según 

A  C AU S A  D E L  P E S O  D E  L A S  M O C H I L A S

Evite lesiones en la espalda
Distribuir el peso y alzarla de forma adecuada ayuda a prevenir las lesiones.

10%
al 20% 

del peso
corporal del 

niño.

Una carga pesada o desequilibrada de las mochilas pueden 
provocar lesiones que son fáciles de evitar. FOTO: THINKSTOCK.

un comunicado de prensa de 
la AAP.

Si es posible, los niños 
deben evitar llevar todos los 
libros que necesiten para el 
día, y en lugar de ello ir con 
frecuencia al casillero.
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L
as personas que toman 
muchas bebidas azuca-
radas tienden a tener una 
dieta general deficiente, 
lo que podría afectar a su 

riesgo de contraer diabetes tipo 2, 
según unos científicos.

Las investigaciones previas 
han asociado el consumo elevado 
de bebidas azucaradas con la apa-
rición de la diabetes tipo 2. Este 
nuevo hallazgo sugiere un esce-
nario más complejo.

“Dado que este estudio es 
transversal, no podemos extraer 
ninguna conclusión sobre si existe 
una relación de causalidad o sobre 
el efecto exacto que producen la 
dieta o las bebidas”, comentaron 
los investigadores. “Pero nuestros 
resultados indican que las aso-
ciaciones que se han observado 
previamente con las bebidas azu-
caradas podrían deberse a que... 
los individuos que consumen una 
gran cantidad de estas bebidas 

también siguen una dieta baja en 
alimentos saludables, lo que de 
forma combinada resulta en aso-
ciaciones con varias enfermeda-
des crónicas, como, por ejemplo, 
la diabetes tipo 2”.

Se preguntó a los voluntarios 
con respecto a su consumo de 
alimentos y bebidas. También 
llevaron un registro semanal de lo 
que comían y rellenaron un largo 
formulario.

Mediante un modelo compu-
tarizado, los investigadores de la 
Universidad de Lund, en Malmo, 
Suecia, analizaron la ingesta de 
alimentos de los participantes. 
También tuvieron en cuenta va-
riables como la edad, el sexo, la 
actividad física, si fumaban o no, 
el consumo de alcohol y el nivel 
educativo.

Hallaron que tomar más bebi-
das azucaradas se asoció con co-
mer menos alimentos saludables. 
Las diferencias más dramáticas 
en cuanto al consumo alimenta-
rio entre este grupo y el de los que 

consumían pocas bebidas azuca-
radas se observaron en la ingesta 
de frutas y verduras, yogurt, ce-
reales para el desayuno, pan con 
un alto contenido en fibra y pes-
cado.

“En contraste con esto, un 
consumo elevado de té y jugos se 
asoció de forma significativa con 
una ingesta mayor de alimentos 
que se consideran saludables; las 
mayores diferencias se observa-
ron en la ingesta de frutas, ver-
duras y yogurt”, escribieron los 
autores del estudio.

Por otra parte, los que toma-
ban grandes cantidades de bebidas 
artificialmente edulcoradas con-
sumían más alimentos bajos en 
grasa, leche baja en grasa y mar-
garina. Las personas que bebían 
café, por otro lado, comían más 
carne y margarina rica en grasa, y 
menos cereales, según el estudio.

Los hallazgos del estudio se 
presentaron en la reunión anual 
de la Asociación Europea para el 
Estudio de la Diabetes.

La combinación de comer alimentos malsanos y tomar bebidas azucaradas aumenta el riesgo de diabetes.

Por generar una dieta deficiente

Bebidas azucaradas aumenta el riesgo de diabetes 

Las sodas y otras bebidas azucaradas no proporcionan ningún valor nutricional, y eliminar-
los de su alimentación es una manera ideal para mejorar su salud.   FOTO: THINKSTOCK
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