
Alcohol,  cafeína, quimidina, capsaicina, nicotina

Azúcar, Delicias venenosas

D R O G A S                               
E N  LA    

G A S T R O N O M Í A



A l c o h o l  
En el lenguaje común, cuando hablamos de "alcohol", nos referimos 

generalmente al etanol (alcohol etílico) – químicamente C₂H₅OH. Es un 
compuesto orgánico, específicamente un alcohol simple, que se produce 

por fermentación natural de azúcares mediante levaduras.

• Fórmula: C₂H₅OH

• Grupo: Grupo hidroxilo (-OH) unido a una cadena etílica

• Propiedades: Líquido incoloro, inflamable, con olor característico, soluble en agua

• Producción:

Natural: fermentación de azúcares (por ejemplo, de frutas o cereales)

Industrial: hidratación de eteno (reacción con agua en presencia de ácido) 

E n  q u í m i c a  e x i s t e n  v a r i o s  t i p o s  d e  a l c o h o l e s ,  p e r o  n o  t o d o s  s o n  a p t o s  p a r a  e l  

c o n s u m o .  A l g u n o s  s o n  t ó x i c o s  o  l e t a l m e n t e  v e n e n o s o s :

F ó rmu l a
C 2 H 5 O H

N omb r e 
E t h a n o l  
M e t h a n o l C H 3 O H

P r o p a n o l C 3 H 7 O H
B u t a n o l C 4 H 9 O H

 U s o 
B e b i d a s ,  d e s i n f e c c i ó n 

D i s o l v e n t e s ,  c o m b u s t i b l e s

 I n d u s t r i a
  I n d u s t r i a

T o x i c i d a d
R e l a t i v a m e n t e  b a j a
A l t a m e n t e  t ó x i c o  ( i n c l u s o  p e q u e ñ a s  
c a n t i d a d e s  p u e d e n  c e g a r  o  m a t a r ) 
T ó x i c o s
T ó x i c o s

C a r a c t e r í s t i c a s  g e n e r a l e s



F ó r m u l a  p a r a  c a l c u l a r  u n i d a d e s  d e  a l c o h o l :

U n i d a d e s  =  v o l u m e n  ( m l )  ×  %  a l c o h o l  :  1 0 0 0

G r u p o 
H om b r e s
M u j e r e s

E m b a r a z a d a s ,  
n i ñ o s

				           
                 
               

         

L í m i t e  d e  r i e s g o
m á s  q u e  4  u n i d a d e s / d í a
m á s  q u e  2  u n i d a d e s / d í a

c u a l q u i e r  a l c o h o l  e s  r i e s g o s o

V o l u m e n
0 , 5  l
0 , 1 5  l

B e b i d a 
C e r v e z a  ( 1 0 °,  4  % )   
V i n o  ( 1 2  % )  
L i c o r  f u e r t e   ( 4 0  % ) 0 , 0 4  l

				                   
           

    
    

 A p r o x .  u n i d a d e s 
2  u n i d a d e s

1 , 8  u n i d a d e s
1 , 6  u n i d a d e s

U n i d a d  d e  a l c o h o l

L a  u n i d a d  d e  a l c o h o l  e s  u n a  f o r m a  e s t a n d a r i z a d a  d e  m e d i r  l a  c a n t i d a d  d e  
a l c o h o l  p u r o  e n  l a s  b e b i d a s .  A y u d a  a  l a s  p e r s o n a s  a  c o n t r o l a r  m e j o r  s u  
c o n s u m o  y  p r e v e n i r  r i e s g o s  p a r a  l a  s a l u d .  C o r r e s p o n d e  a p r o x i m a d a m e n t e  a  l a  
c a n t i d a d  d e  a l c o h o l  q u e  u n  h í g a d o  s a n o  p u e d e  m e t a b o l i z a r  e n  u n a  h o r a .

E l  h í g a d o  c o m i e n z a  a  m e t a b o l i z a r  e t a n o l  m e d i a n t e  e n z i m a s :

•  a l c o h o l  d e s h i d r o g e n a s a  ( A D H )

•  a l d e h í d o  d e s h i d r o g e n a s a  ( A L D H )

E l  e t a n o l  s e  c o n v i e r t e  e n  a c e t a l d e h í d o ,  q u e  l u e g o  s e  t r a n s f o r m a  e n  á c i d o  
a c é t i c o  y  f i n a l m e n t e  e n  d i ó x i d o  d e  c a r b o n o  y  a g u a .

•  1  u n i d a d  d e  a l c o h o l  =  1 0  g r a m o s  d e  e t a n o l  p u r o

E n  a l g u n o s  l u g a r e s  s e  i n d i c a  c o m o  8  g  ( p o r  e j e m p l o ,  e n  R e i n o  U n i d o ) ,  p e r o  e n  
l a  m a y o r í a  d e  E u r o p a  ( i n c l u i d a  E s p a ñ a )  s e  c o n s i d e r a  1 0  g .

L í m i t e s  d i a r i o s  r e c o m e n d a d o s  s e g ú n  l a  O M S :

C a n t i d a d  a p r o x i m a d a  d e  u n i d a d e s  d e  a l c o h o l  e n  b e b i d a s  
c o m u n e s





C a f e í n a / T e í n a

L a  c a f e í n a  e s  u n  a l c a l o i d e ,  u n  c o m p u e s t o  o r g á n i c o  q u e  a c t ú a  s o b r e  e l  
s i s t e m a  n e r v i o s o .  P e r t e n e c e  a  l o s  d e r i v a d o s  d e  l a  p u r i n a  y  e s  q u í m i c a m e n t e  
s i m i l a r  a  l a  a d e n i n a  y  g u a n i n a ,  c o m p o n e n t e s  f u n d a m e n t a l e s  d e l  A D N .

• N o m b r e :  C a f e í n a
• F ó r m u l a  q u í m i c a :  C ₈ H ₁ ₀ N ₄ O ₂
• G r u p o  e s t r u c t u r a l :  M e t i l x a n t i n a s
• O r i g e n :  s e  e n c u e n t r a  n a t u r a l m e n t e  e n  g r a n o s  d e  c a f é ,  h o j a s  d e  t é ,  g r a n o s  
d e  c a c a o ,  y e r b a  m a t e ,  g u a r a n á ,  e t c . 

• P o l v o  c r i s t a l i n o  b l a n c o

• S a b o r  l i g e r a m e n t e  a m a r g o

• B i e n  s o l u b l e  e n  a g u a  y  g r a s a s  –  a t r a v i e s a  f á c i l m e n t e  l a  b a r r e r a  
h e m a t o e n c e f á l i c a 

L a  c a f e í n a  a c t ú a  p r i n c i p a l m e n t e  c o m o  a n t a g o n i s t a  d e  l o s  r e c e p t o r e s  d e  
a d e n o s i n a  e n  e l  c e r e b r o .

•  L a  a d e n o s i n a  e s  u n  n e u r o t r a n s m i s o r  q u e  i n d u c e  s u e ñ o  y  f a t i g a .

•  L a  c a f e í n a  b l o q u e a  l a  a d e n o s i n a ,  p r o d u c i e n d o  e f e c t o  e s t i m u l a n t e :  a u m e n t a  
e l  e s t a d o  d e  a l e r t a  y  r e d u c e  l a  s e n s a c i ó n  d e  c a n s a n c i o .

•  A d e m á s ,  a u m e n t a  l a  l i b e r a c i ó n  d e  d o p a m i n a ,  n o r a d r e n a l i n a  y  a d r e n a l i n a .

I n f o r m a c i ó n  b á s i c a

P r o p i e d a d e s  q u í m i c a s

M e c a n i s m o  d e  a c c i ó n



Aunque la cafeína puede ser beneficiosa en pequeñas dosis ,  el  consumo 
excesivo puede causar problemas de sueño, digestión y cardíacos.

La dos is  le ta l  de  cafe ína es  aproximadamente  10–12 gramos de  cafe ína 
pura de  una so la  vez  (equivale  a 80–100 tazas  de  café  consumidas de  
go lpe) .

E n  b e b i d a s  h a b i t u a l e s  c o m o  c a f é ,  t é ,  e n e r g é t i c a s  y  r e f r e s c o s ,  e l  
c o n t e n i d o  d e  c a f e í n a  v a r í a  e n t r e  2 0 – 8 0  m g  p o r  p o r c i ó n .

				    
     
     
     
              
     

 E f e c t o  d e  l a  c a f e í n a
M a y o r  a t e n c i ó n ,  m e j o r a  d e l  e s t a d o  d e  á n i m o ,  r e d u c c i ó n  d e  l a  f a t i g a
L i g e r a m e n t e  a u m e n t a  f r e c u e n c i a  c a r d í a c a  y  p r e s i ó n  a r t e r i a l
E f e c t o  d i u r é t i c o
E s t i m u l a  l a  p r o d u c c i ó n  d e  á c i d o  g á s t r i c o
A u m e n t a  g a s t o  e n e r g é t i c o ,  m e j o r a  r e n d i m i e n t o  d e p o r t i v o

E f e c t o s  e n  e l  c u e r p o





Qu i n i n a

La quinina es un alcaloide natural que proviene de la corteza del árbol de quina 
(Cinchona). Históricamente se ha usado como tratamiento contra la malaria.

• Fórmula molecular: C₂₀H₂₄N₂O₂

• Grupo estructural: Alcaloide (derivado de quinolina)

• Apariencia: Polvo blanco a ligeramente amarillento, muy 
amargo
 

• C o r t e z a  d e  q u i n a  ( C i n c h o n a  o f f i c i n a l i s )  –  f u e n t e  n a t u r a l  
p r i n c i p a l

• P r o d u c t o s :  T ó n i c o s  –  c o n t i e n e n  p e q u e ñ a s  c a n t i d a d e s  d e  
q u i n i n a  p a r a  s a b o r  a m a r g o

• C o n t e n i d o  m á x i m o  p e r m i t i d o  p o r  l e y :  1 0 0  m g / l
 

P r e s e n c i a  e n  l a  n a t u r a l e z a  y  e n  a l i m e n t o s

C a r a c t e r í s t i c a s  q u í m i c a s



U s o  m é d i c o  y  e f e c t o s  e n  
e l  o r g a n i s m o

D e s c r i p c i ó n

B l o q u e a  c r e c i m i e n t o  d e  p a r á s i t o s  P l a s m o d i u m

R e d u c e  f i e b r e  y  a l i v i a  d o l o r

U s a d o  p a r a  c a l a m b r e s  n o c t u r n o s  ( p i e r n a s )

E s t i m u l a  a p e t i t o  y  d i g e s t i ó n  e n  p e q u e ñ a s  d o s i s

• L a  q u i n i n a  f l u o r e s c e  b a j o  l u z  U V  ( b r i l l a  a z u l )

• D o s i s  m a y o r e s  a  1  g  p u e d e n  c a u s a r  e f e c t o s  s e c u n d a r i o s  g r a v e s ;  2 – 3  g  p u e d e n  
s e r  l e t a l e s . 

E f e c t o s  p o s i t i v o s  ( c u r a t i v o s ) :

E f e c t o

A n t i m a l á r i c o        

A n a l g é s i c o  y  a n t i p i r é t i c o

A n t i e s p a s m ó d i c o

T ó n i c o  a m a r g o

C u r i o s i d a d e s





C a p s a i c i n a

L a  c a p s a i c i n a  e s  u n  c o m p u e s t o  a l c a l o i d e  y  a m i d a  q u e  c o n s i s t e  e n  u n a  f r a c c i ó n  
a r o m á t i c a  v a n i l l o i d e  ( s i m i l a r  a  l a  v a i n i l l i n a ) ,  u n a  c a d e n a  d e  h i d r o c a r b u r o s  
c o n  u n  d o b l e  e n l a c e  ( c o n f i g u r a c i ó n  t r a n s )  y  u n  g r u p o  a m i n o .

• F ó r m u l a :  C 1 8  H 2 7N O 3

• P r o p i e d a d e s  f í s i c a s :  

- C r i s t a l i n a

- I n s o l u b l e  e n  a g u a ,  s o l u b l e  e n  g r a s a s  y  e t a n o l

- E s t a b l e  a  a l t a s  t e m p e r a t u r a s
  

E f e c t o s  f i s i o l ó g i c o s :

• A u m e n t o  d e l  m e t a b o l i s m o  y  t e r m o g é n e s i s

• R e d u c c i ó n  d e l  a p e t i t o

• A n a l g é s i c o ,  e f e c t o  a n t i o x i d a n t e  y  a n t i i n f l a m a t o r i o

• P o s i b l e s  e f e c t o s  p o s i t i v o s  e n  p r e s i ó n  a r t e r i a l  y  c o l e s t e r o l
 

M e c a n i s m o  d e  a c c i ó n

•  A c t ú a  c o m o  a g o n i s t a  d e l  r e c e p t o r  T R P V 1  e n  t e r m i n a c i o n e s  n e r v i o s a s  
s e n s i b l e s  a l  c a l o r  y  d o l o r .

•  L a  a c t i v a c i ó n  d e l  r e c e p t o r  p r o v o c a  l a  s e n s a c i ó n  d e  “ q u e m a z ó n ”  a u n q u e  n o  
h a y a  d a ñ o  f í s i c o .

•  L a  e s t i m u l a c i ó n  p r o l o n g a d a  p u e d e  c a u s a r  d e s e n s i b i l i z a c i ó n  d e l  r e c e p t o r ,  
u s a d a  m é d i c a m e n t e  e n  c r e m a s  a n a l g é s i c a s .



• E n  p i m i e n t o s  y  c h i l e s  ( C a p s i c u m )

• C o n c e n t r a c i ó n  m a y o r  e n  l a  p l a c e n t a  d e  l a  f r u t a  ( p a r t e  b l a n c a  q u e  r o d e a  
s e m i l l a s )

E s c a l a  S c o v i l l e  ( S H U )  m i d e  p i c o r :

• P i m i e n t o  d u l c e :  0  S H U
• J a l a p e ñ o :  2 . 5 0 0 – 8 . 0 0 0  S H U
• H a b a n e r o :  1 0 0 . 0 0 0 – 3 5 0 . 0 0 0  S H U
• C a r o l i n a  R e a p e r :  2 . 2 0 0 . 0 0 0  S H U 

P r e s e n c i a

L a  d o s i s  l e t a l  d e  c a p s a i c i n a  p a r a  u n  a d u l t o  e s  d e  a p r o x i m a d a m e n t e  0 , 5  a  1  
g r a m o  d e  c a p s a i c i n a  p u r a ,  l o  q u e  e q u i v a l e  a  c o m e r  c i e n t o s  d e  c h i l e s  
e x t r e m a d a m e n t e  p i c a n t e s  a  l a  v e z .  

L a  c a p s a i c i n a  s u e l e  s e r  s e g u r a  e n  d o s i s  e s t á n d a r  ( p .  e j . ,  e n  a l i m e n t o s ) ,  p e r o  l a  
e x p o s i c i ó n  e x t r e m a  o  e l  u s o  i n a d e c u a d o  p u e d e n  p r o v o c a r  i n t o x i c a c i ó n  o  
r e a c c i o n e s  t ó x i c a s .  E s t a s  s u e l e n  s e r  i r r i t a c i ó n ,  s o b r e c a l e n t a m i e n t o  o  f a l l o  d e  
l o s  m e c a n i s m o s  r e f l e j o s  ( p .  e j . ,  r e s p i r a t o r i o ) .

S í n t o m a s  d e  i n t o x i c a c i ó n

•  L e v e s  a  m o d e r a d o s :  a r d o r  i n t e n s o ,  n á u s e a s ,  v ó m i t o s ,  d o l o r  a b d o m i n a l ,  d i a r r e a ,  
s u d o r a c i ó n ,  e n r o j e c i m i e n t o ,  t e m b l o r e s

•  G r a v e s  ( r a r o s ) :  c a l a m b r e s ,  d e s h i d r a t a c i ó n ,  c o l a p s o  c i r c u l a t o r i o ,  a r r i t m i a ,  
e d e m a ,  p é r d i d a  d e  c o n c i e n c i a ,  f a l l o  c a r d í a c o  o  r e s p i r a t o r i o





N i c o t i n e

L a  n i c o t i n a  e s  u n a  s u s t a n c i a  e x t r e m a d a m e n t e  i n t e r e s a n t e  y  c o n t r o v e r t i d a  t a n t o  
d e s d e  u n a  p e r s p e c t i v a  q u í m i c a  c o m o  b i o l ó g i c a .

• F ó r m u l a :  C 1 0  H 1 4  N 2

• E s t r u c t u r a :
C o m p u e s t o  h e t e r o c í c l i c o  ( p y r i d i n  +  p i r r o l i d i n )

• P r o p i e d a d e s  f í s i c a s :
L í q u i d o  a c e i t o s o ,  i n c o l o r o  a  a m a r i l l e n t o ,  c a r a c t e r í s t i c o  o l o r ,  s o l u b l e  e n  a g u a  y  
g r a s a s 

L a  n i c o t i n a  e s  u n  a l c a l o i d e  n a t u r a l  p r o d u c i d o  p o r  p l a n t a s  d e l  g é n e r o  
N i c o t i a n a ,  p r i n c i p a l m e n t e :

• N i c o t i a n a  t a b a c u m 
• N i c o t i a n a  r u s t i c a 

A d e m á s  d e l  t a b a c o ,  a l g u n a s  o t r a s  p l a n t a s  s o l a n á c e a s  t a m b i é n  l o  c o n t i e n e n  e n  
p e q u e ñ a s  c a n t i d a d e s ,  p o r  e j e m p l o :

• B e r e n j e n a
• T oma t e s
• P a p a s
• P im i e n t o s 

S i n  e m b a r g o ,  l a  c a n t i d a d  d e  n i c o t i n a  p r e s e n t e  e n  e s t o s  a l i m e n t o s  c o m u n e s  e s  
i n s i g n i f i c a n t e  y  n o  t i e n e  n i n g ú n  e f e c t o  f i s i o l ó g i c o .

M e c a n i s m o  d e  a c c i ó n :

• La nicotina es un agonista de los receptores nicotínicos de acetilcolina (nAChR) en el 
sistema nervioso central y periférico.

• Imita la acetilcolina, estimulando temporalmente las neuronas; posteriormente, puede 
producirse una desensibilización de los receptores (tolerancia).

• También actúa sobre el sistema dopaminérgico, promoviendo su liberación, esencial 
para el efecto adictivo.  

E l  e f e c t o  d e  l a  n i c o t i n a  e n  e l  c u e r p o  h u m a n o .



E s t i m u l a c i ó n  d e l  S N C  M e j o r a  d e  l a  a t e n c i ó n ,  s e n s a c i ó n  d e  a l e r t a

V a s o c o n s t r i c c i ó n A u m e n t o  d e  l a  p r e s i ó n  a r t e r i a l ,  r i t m o  c a r d í a c o  
a c e l e r a d o

A u m e n t o  d e  l o s  n i v e l e s  d e  g l u c o s a  L i b e r a c i ó n  d e  a d r e n a l i n a  A l i v i o  

d e l  e s t r é s  ( s u b j e t i v o )  P a r a d ó j i c a m e n t e ,  s i n  e m b a r g o ,  a u m e n t a  e l  

e s t r é s  a  l a r g o  p l a z o .

• F u e r t e  d e p e n d e n c i a  ( f í s i c a  y  p s i c o l ó g i c a )
• C a m b i o s  e n  e l  c e r e b r o :  a d a p t a c i ó n  d e  l o s  r e c e p t o r e s ,  c a m b i o s  d e  
h u m o r ,  a n s i e d a d

• R i e s g o s  c a r d i o v a s c u l a r e s :  m a y o r  r i e s g o  d e  i n f a r t o  y  a c c i d e n t e  
c e r e b r o v a s c u l a r

• P o s i b l e s  e f e c t o s  n e g a t i v o s  s o b r e  l a  f e r t i l i d a d  y  e l  d e s a r r o l l o  f e t a l  
( e f e c t o s  f e t o t ó x i c o s )

• F a c t o r  d e  r i e s g o  e n  l a  d i a b e t e s  t i p o  2   

• S e  a b s o r b e  r á p i d a m e n t e  a  t r a v é s  d e  l a s  m u c o s a s :  c a v i d a d  o r a l  ( m a s t i c a r ) ,  p u l m o n e s  
( f u m a r / v a p e a r ) ,  p i e l  ( p a r c h e s  d e  n i c o t i n a ) .  T r a s  l a  i n h a l a c i ó n ,  l l e g a  a l  c e r e b r o  e n  
1 0 - 2 0  s e g u n d o s .  

M e t a b o l i s m o :

• S e  p r o d u c e  e n  e l  h í g a d o  ( p r i n c i p a l m e n t e  
p o r  l a  e n z i m a  C Y P 2 A 6 ) .

• C o n v e r s i ó n  a :   

- C o t i n i n a  ( m e t a b o l i t o  p r i n c i p a l ,  b i o l ó g i c a m e n t e  a c t i v o ,  v i d a  
m e d i a  m á s  l a r g a )

- N o r n i c o t i n a ,  N - ó x i d o  d e  n i c o t i n a ,  o t r o s  m e t a b o l i t o s  m e n o r e s   

S e c r e c i ó n :

• R i ñ o n e s  –  o r i n a  ( n i c o t i n a  l i b r e  y  s u s  m e t a b o l i t o s )   

E f e c t o s  a  c o r t o  p l a z o

E f e c t o s  a  l a r g o  p l a z o

L a  n i c o t i n a  n o  e s  d i r e c t a m e n t e  c a n c e r í g e n a ,  p e r o  c o n t r i b u y e  a l  h á b i t o  d e  c o n s u m i r  
p r o d u c t o s  d e  t a b a c o ,  q u e  c o n t i e n e n  d o c e n a s  d e  s u s t a n c i a s  c a n c e r í g e n a s  
c o m p r o b a d a s  (p o r  ej e m p l o ,  al q u i t r á n ,  be n c e n o ,  ni t r o s a m i n a s ) .

M e t a b o l i s m o  y  d e s c o m p o s i c i ó n  d e  l a  n i c o t i n a

A b s o r c i ó n  :





• g l u c o s a  ( a z ú c a r  d e  u v a )
• f r u c t o s a  ( a z ú c a r  d e  f r u t a )
• m o l e c u l a r  v s  m i n e r a l c :  C 1 2  H 2 2  O 1 1  

• T i p o  c o m p u e s t o   

-  S a c á r i d o  ( d i s a c á r i d o )

• F o r m a  f í s i c a   

-  S u s t a n c i a  c r i s t a l i n a  b l a n c a ,  l i b r e m e n t e  s o l u b l e  e n  a g u a .

• H i d r ó l i s i s   

-  E n  e l  c u e r p o  y  e n  u n  a m b i e n t e  á c i d o ,  s e  d e s c o m p o n e  e n  g l u c o s a  y  f r u c t o s a .

O c u r r e n c i a  n a t u r a l :

• F r u t a  ( f r u c t o s a ,  g l u c o s a ,  s a c a r o s a )
• M i e l  ( g l u c o s a  +  f r u c t o s a )
• M l  e c o  ( l a c t o s a )
• V e r d u r a s  ( e n  m e n o r  c a n t i d a d  c o n  

l a s  t u y a s )  

A z ú c a r e s  a ñ a d i d o s  ( l o s  l l a m a d o s  a z ú c a r e s  l i b r e s ) :

• D u l c e s ,  b o l l e r í a ,  b e b i d a s  a z u c a r a d a s
• P r o d u c t o s  s e m i a c a b a d o s ,  s a l s a s ,  k é t c h u p ,  c e r e a l e s
• L o s  m á s  c o m u n e s :  s a c a r o s a ,  j a r a b e  d e  g l u c o s a ,  j a r a b e  d e  m a í z  d e  a l t a  f r u c t o s a  

( J M A F )  

A z ú c a r
E l  te m a  de l  az ú c a r  co m o  dr o g a  si g u e  si e n d o  un  te m a  mu y  de b a t i d o  en  lo s  ca m p o s  de  

l a  nu t r i c i ó n ,  la  ne u r o c i e n c i a  y la  qu í m i c a .  Au n q u e  el  az ú c a r  no  es t á  cl a s i f i c a d o  
o f i c i a l m e n t e  co m o  dr o g a  (e s  de c i r ,  en  el  se n t i d o  le g a l ) ,  mu c h a s  de  su s  pr o p i e d a d e s  

y  ef e c t o s  en  el  ce r e b r o  y el  cu e r p o  hu m a n o  so n  so r p r e n d e n t e m e n t e  si m i l a r e s  a lo s  de  
l a s  dr o g a s .

¿ Q u é  e s  e l  " a z ú c a r " ?

E n  e l  l e n g u a j e  c o t i d i a n o ,  n o r m a l m e n t e  n o s  r e f e r i m o s  a  l a  s a c a r o s a ,  u n  
d i s a c á r i d o  c o m p u e s t o  p o r :

N a t u r a l e z a  q u í m i c a

P r e s e n c i a  d e  a z ú c a r



E f e c t o s  a  c o r t o  p l a z o :

• A u m e n t o  r á p i d o  d e  e n e r g í a
• L a  g l u c o s a  s e  a b s o r b e  r á p i d a m e n t e  y  a u m e n t a  l o s  n i v e l e s  
d e  a z ú c a r  e n  s a n g r e .
• S e c r e c i ó n  d e  i n s u l i n a .
• E l  p á n c r e a s  r e s p o n d e  a u m e n t a n d o  l a  p r o d u c c i ó n  d e  
i n s u l i n a .
• E s t i m u l a c i ó n  c e r e b r a l .
• A c t i v a c i ó n  d e  l o s  s i s t e m a s  d e  r e c o m p e n s a ,  
p r i n c i p a l m e n t e  a  t r a v é s  d e  l a  d o p a m i n a .
• S e n s a c i ó n  d e  e u f o r i a / b i e n e s t a r .
• S i m i l a r  a  a l g u n a s  d r o g a s  ( p .  e j . ,  n i c o t i n a ,  c a f e í n a ) .   

E f e c t o s  a  l a r g o  p l a z o  ( c o n  c o n s u m o  e x c e s i v o ) :

• C o n d u c t a  a d i c t i v a :  a n t o j o  i n t e n s o  d e  d u l c e s ,  c o m e r  e n  e x c e s o
• M a y o r  r i e s g o  d e  o b e s i d a d ,  d i a b e t e s  t i p o  2 ,  r e s i s t e n c i a  a  l a  i n s u l i n a
• M a y o r  r i e s g o  d e  e n f e r m e d a d e s  c a r d i o v a s c u l a r e s
• C a r i e s  ( e s p e c i a l m e n t e  e n  n i ñ o s )
• I n f l a m a c i ó n  c r ó n i c a :  e l  a z ú c a r  p r o m u e v e  e l  d e s a r r o l l o  d e  p r o c e s o s  

i n f l a m a t o r i o s
• A l t e r a c i ó n  d e l  m i c r o b i o m a  i n t e s t i n a l   

E l  e f e c t o  d e l  a z ú c a r  e n  e l  c u e r p o  h u m a n o .

A b s o r c i ó n  e n  e l  i n t e s t i n o :

- Glucosa :  s e  absorbe  d i r e c tamente  en  la  sangre .
- Fruc to sa :  s e  absorbe  y  s e  conv i e r t e  en  e l  h í gado  (parc ia lmen te  en  g rasa ) .   

U s a r :

- Q u e m a  i n m e d i a t a  ( e n e r g í a )
- A l m a c e n a m i e n t o  c o m o  g l u c ó g e n o  

( h í g a d o ,  m ú s c u l o s )
- E x c e s o :  c o n v e r s i ó n  a  g r a s a  ( l i p o g é n e s i s )  

R e g u l a c i ó n  h o r m o n a l :

- I n s u l i n a :  r e d u c e  l o s  n i v e l e s  d e  a z ú c a r  e n  s a n g r e .  
G l u c a g ó n :  a u m e n t a  l o s  n i v e l e s  d e  a z ú c a r  e n  s a n g r e  
( p o r  e j e m p l o ,  d u r a n t e  e l  a y u n o ) .  

M e t a b o l i s m o  d e l  a z ú c a r  e n  e l  c u e r p o



S i m i l i t u d e s  c o n  s u s t a n c i a s  a d i c t i v a s :

• E s t i m u l a c i ó n  d e l  s i s t e m a  d o p a m i n é r g i c o  e n  e l  c e r e b r o  ( c e n t r o  d e  
r e c o m p e n s a ) .

• E f e c t o  d e  t o l e r a n c i a :  c o n  e l  t i e m p o ,  s e  n e c e s i t a  u n a  d o s i s  m a y o r  p a r a  
l o g r a r  e l  m i s m o  e f e c t o .

• S í n t o m a s  d e  a b s t i n e n c i a :  i r r i t a b i l i d a d ,  f a t i g a ,  a n t o j o s  d e s p u é s  d e  l a  
a b s t i n e n c i a .

• C o m p o r t a m i e n t o  c o m p u l s i v o :  f u e r t e s  a n t o j o s  i n c l u s o  s i n  h a m b r e  
f í s i c a .  

L o s  e x p e r i m e n t o s  c o n  a n i m a l e s  ( e s p e c i a l m e n t e  r a t a s )  h a n  d e m o s t r a d o  q u e  e l  
a z ú c a r  p u e d e  s e r  t a n  a d i c t i v o  c o m o  l a  c o c a í n a  o  l a  n i c o t i n a ;  a l g u n o s  a n i m a l e s  
i n c l u s o  p r e f i e r e n  e l  a z ú c a r  a  l a  c o c a í n a .

D i f e r e n c i a s  c o n  l o s  m e d i c a m e n t o s :

• N o  a l t e r a  l a  c o n c i e n c i a  n i  l a  p s i q u e  c o m o  e l  a l c o h o l ,  e l  T H C  y  l o s  o p i á c e o s .
• N o  c a u s a  e f e c t o s  t ó x i c o s  a g u d o s .
• S o c i a l m e n t e  a c e p t a d o  y  l e g a l m e n t e  p e r m i t i d o .  

E l  a z ú c a r  c o m o  “ d r o g a ” :  ¿ q u é  t a n  s e r i a  e s  e s a  
c o m p a r a c i ó n ?





D e l i c a t e s s e n  v e n e n o s a s
E l  t e m a  d e  l a s  d e l i c i a s  v e n e n o s a s  e s  f a s c i n a n t e ,  p e r o  u n  t a n t o  m o r b o s o :  s e  t r a t a

d e  a l i m e n t o s  q u e  p u e d e n  s e r  m o r t a l m e n t e  v e n e n o s o s ,  p e r o  a  p e s a r  d e  e l l o  ( o  
p r e c i s a m e n t e  p o r  e l l o )  s o n  c o d i c i a d o s  c o m o  e s p e c i a l i d a d e s  g o u r m e t .  E n  e s t o s  

c a s o s ,  t o d o  d e p e n d e  d e  u n a  p r e p a r a c i ó n  p r e c i s a  p a r a  p r e v e n i r  o  n e u t r a l i z a r  e l  
v e n e n o .

• E l  f u g u  e s  u n  p e z  d e  l a  f a m i l i a  T e t r a o d o n t i d a e .  C o n t i e n e  t e t r o d o t o x i n a ,  u n
v e n e n o  e x t r e m a d a m e n t e  p o t e n t e ,  e s p e c i a l m e n t e  e n  e l  h í g a d o ,  l o s  o v a r i o s  y  l a  p i e l .

P e l i g r o :

• L a  t e t r o d o t o x i n a  e s  u n a  n e u r o t o x i n a  q u e  b l o q u e a  l o s  c a n a l e s  d e  s o d i o ,  l o  
q u e  p u e d e  p r o v o c a r  p a r á l i s i s  m u s c u l a r  y  m u e r t e  p o r  a s f i x i a .
• D o s i s  l e t a l  p a r a  h u m a n o s :  ~ 1 – 2  m g .
• N o  s e  c o n o c e  n i n g ú n  a n t í d o t o  ( n e u t r a l i z a d o r  d e  v e n e n o ) .   

P r e p a r a c i ó n :

• R e q u i e r e  u n  c h e f  c o n  l i c e n c i a .
• L o s  ó r g a n o s  q u e  c o n t i e n e n  v e n e n o  d e b e n  e x t r a e r s e  y  

d e s e c h a r s e  c o n  c u i d a d o .
• E n  J a p ó n ,  l a  v e n t a  d e  h í g a d o  d e  u n a  c é l u l a  e s t á  p r o h i b i d a .   

• L a s  a l m e j a s ,  o s t r a s  y  o t r o s  m o l u s c o s  p u e d e n  a c u m u l a r  s a x i t o x i n a  p r o d u c i d a  
p o r  c i a n o b a c t e r i a s  y  a l g a s  ( p o r  e j e m p l o ,  d u r a n t e  l a  m a r e a  r o j a ) .   

P e l i g r o :
• L a  s a x i t o x i n a  c a u s a  i n t o x i c a c i ó n  p a r a l i z a n t e  p o r  m a r i s c o s  ( P S P ) .
• L a  ​ ​ i n t o x i c a c i ó n  p u e d e  c a u s a r  l a  m u e r t e  e n  c u e s t i ó n  d e  h o r a s .
• E l  v e n e n o  n o  s e  d e s t r u y e  c o n  e l  c a l o r .  

P r e v e n c i ó n :

• M o n i t o r e o  o f i c i a l  d e  t o x i n a s  e n  l a  z o n a  d e  
r e c o l e c c i ó n .

• C o n s u m o  ú n i c a m e n t e  e n  z o n a s  y  t e m p o r a d a s  
v e r i f i c a d a s .   

Fugu  (pez  g lobo  japonés)

Mariscos, especialmente almejas con veneno paralizante



• Q u e s o  d e  o v e j a  e n  e l  q u e  s e  i n t r o d u c e n  d e l i b e r a d a m e n t e  l o s  h u e v o s  d e  l a  m o s c a  
d e l  q u e s o  ( P i o p h i l a  c a s e i ) .  L a s  l a r v a s  " c o c i n a n "  e l  q u e s o  d u r a n t e  l a  
f e r m e n t a c i ó n ,  o b t e n i e n d o  u n a  t e x t u r a  c r e m o s a  y  u n  a r o m a  i n t e n s o .  

P e l i g r o :

• S i  l a s  l a r v a s  n o  s e  e l i m i n a n  a n t e s  d e  s u  c o n s u m o ,  p u e d e n  s o b r e v i v i r  a l  t r a c t o  
d i g e s t i v o  ( m i a s i s ,  i n f e s t a c i ó n  i n t e s t i n a l ) .
• R i e s g o  d e  i n f e c c i o n e s  y  r e a c c i o n e s  a l é r g i c a s .
• P r o h i b i d o  e n  l a  U E ,  p e r o  a ú n  s e  o f r e c e  e x t r a o f i c i a l m e n t e  e n  C e r d e ñ a .   

• M é t o d o  t r a d i c i o n a l :  e l  q u e s o  s e  d e j a  " v i v o "  y ,  a  v e c e s ,  s e  r e t i r a n  l a s  l a r v a s  
j u s t o  a n t e s  d e  s u  c o n s u m o .  A l g u n o s  c o n s u m i d o r e s  l o  c o n s u m e n  c o n  l a r v a s  
v i v a s .  

A r e n q u e  f e r m e n t a d o  e n  s a l m u e r a  

P e l i g r o :

• S i  n o  s e  f e r m e n t a  c o r r e c t a m e n t e ,  e x i s t e  r i e s g o  d e  b o t u l i s m o  ( C l  o s  t r i d i u m  
b o t u l i n u m ) .

• L a  ​ ​ p r e s i ó n  e x t r e m a  e n  l a s  l a t a s  p u e d e  p r o v o c a r  u n a  e x p l o s i ó n .
• E l  o l o r  ( s u l f u r o  d e  h i d r ó g e n o ,  a m o n í a c o )  e s  m u y  f u e r t e .  

P r e p a r a c i ó n :

• E n  p r i m a v e r a ,  e l  a r e n q u e  s e  i n t r o d u c e  e n  b a r r i l e s  c o n  s a l m u e r a  y  s e  d e j a  f e r m e n t a r  d e  
f o r m a  n a t u r a l .
• E l  p r o c e s o  d e  f e r m e n t a c i ó n  s e  l l e v a  a  c a b o  g r a c i a s  a  l a s  e n z i m a s  y  b a c t e r i a s  p r e s e n t e s  
d e  f o r m a  n a t u r a l  e n  l a  c a r n e  d e l  p e s c a d o .
• T r a s  u n o s  m e s e s ,  e l  a r e n q u e  s e  e n l a t a ,  d o n d e  c o n t i n ú a  l a  f e r m e n t a c i ó n .   

• Carne de tiburón de Groenlandia (Somniosus microcephalus), que contiene compuestos tóxicos: urea y 
óxido de trimetilamina (TMAO).  

P e l i g r o :

• L a  c a r n e  s i n  f e r m e n t a r  e s  t ó x i c a  p a r a  l o s  h u m a n o s .  P r o v o c a  
n á u s e a s ,  v ó m i t o s  y  p r o b l e m a s  n e u r o l ó g i c o s .   

P r e p a r a c i ó n :

• F e r m e n t a c i ó n  t r a d i c i o n a l :  L a  c a r n e  s e  e n t i e r r a  d u r a n t e  v a r i a s  s e m a n a s  y  
l u e g o  s e  s e c a .  E l  o l o r  e s  i n t e n s o  ( a m o n í a c o ,  u r e a ) ,  p e r o  l a s  t o x i n a s  s e  
d e s c o m p o n e n  m e d i a n t e  l a  f e r m e n t a c i ó n .   

C a s u  m a r z u  ( “ q u e s o  v i v o ”  i t a l i a n o )  –  C e r d e ñ a

S u r s t r ö m m i n g  ( S u e c i a  –  a r e n q u e  f e r m e n t a d o )

Hákarl (Islandia – tiburón fermentado)




