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Toda la verdad sobre el azUcar

Te descubrimos 5 verdades sobre el azicar que te van a cambiar la vida.

Por: Miguel Manresa
cQuieres Dejar de Fumar?

Descubre como dejar el cigarillo en el sitio Help!
Help-eu.com

i Anuncios Google

Etiquetas : hidratos , diabetes , glucosa , aztcar

Anuncios Google 1  Nutricion Insulina 5 Cereales Aqua De Cal Azucar Negro

El aztcar sélo aporta calorias vacias. El azlcar es veneno pa
los abdominales. El azicar hace que se te caiga el pelo a
pufiados. El azucar es el culpable de que te haya dejado tu ct
El azucar te ha rayado el coche. El azlcar esta loco: el sabad
pasado acuchillé a tu primo en el bar de la esquina? jBasta dt
acusaciones!

iEl azlicar no es méas que un pobre y maltratado alimento! Pel
calorico, de acuerdo (4 calorias por gramo son muchas calori
Un poco vacio, vale (no contiene mas nutrientes que los
simplisimos hidratos de carbono sencillos?). Responsable, en
gran medida, de la obesidad, conforme. Complice de la
"epidemia" de diabetes, auténtico veneno para nuestras
dentaduras, camaleén escondido en dulces refrescos, crujien
cereales y adorables donuts, culpable del fracaso de millones
dietas en el mundo? jPero tu primo se cay6 él solito encima d

Fotos: 1de 1

cuchillo!

Afortunadamente, este dulce "asesino" no tiene mas poder que el que nosotros le demos. Seamos hone:
un sobrecito de azucar no nos apunta con una pistola para que lo devoremos? "Que este alimento sea
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una amenaza para nuestra salud depende Unicamente de nosotros mismos", confirma el Dr. José
Ramon Calle, especialista del Servicio de Endocrinologia del Hospital Clinico de Madrid y miembro de la
Fundacion para la Diabetes. Con su ayuda descubriremos toda la verdad sobre el combustible mas dulce

1 El azGicar no provoca diabetes

La diabetes tipo | es una enfermedad congénita, por lo que su aparicion no tiene absolutamente nada qu
ver con este alimento. El problema es que es la menos frecuente (apenas el 10% de los casos), y que la
II, la mas comun, esta intimamente ligada con el sobrepeso? "Ademas, se ha observado un aumento
incidencia de esta enfermedad en aquellas sociedades que han evolucionado de tal manera que
comen mas y se mueven menos", afirma la Dra. Adela Rovira, del Servicio de Endocrinologia y Nutrici
de la Fundacién Jiménez Diaz. En otras palabras: o que provoca diabetes no es el azlcar, sino un consi
excesivo que puede conducir al sobrepeso. "De hecho", apunta el Dr. Calle, "la relacion entre estos di
factores es tan estrecha que ya se comienza a hablar de ?diabesidad?".

Tu mision: Evidentemente, perder esos quilillos que te sobran y controlar tu ingesta de azlcar. Tranquil
te pediremos imposibles: segun han confirmado diversos estudios, una reduccion de entre el 5y el 7% d
peso corporal es mas que suficiente para disminuir las probabilidades de desarrollar diabetes. ¢ Necesita
empujoncito para ponerte manos a la obra? Segun datos de la Sociedad Espafiola de Nefrologia, la diab
causa el 44% de las enfermedades renales cronicas terminales en el mundo, amén de ceguera,
amputaciones y, finalmente, la muerte. Por si fuera poco, y segun un trabajo presentado durante el Cong
de la Sociedad Europea de Embriologia y Reproducciéon Humana, celebrado en Barcelona, esta enferme
€S puro veneno para nuestros espermatozoides

2 El azucar refinado no es peor que la fructosa (ni que el azicar moreno)

"En los tres casos, el aporte calérico es practicamente idéntico y, ademas, al final el organismo le
acaba convirtiendo a todas en glucosa", explica el Dr. Calle. "Lo que si puede pasar", afiade, "es qti
compremos, por ejemplo, magdalenas con fructosa, y acabemos comiéndonos cuatro en lugar de
una, plenamente convencidos de que son mas sanas y ?ligeras? que las normales?". En cuanto al
azlcar moreno, no estaria de mas recordar que tiene exactamente las mismas calorias que el blanco (4
gramo) y que, a pesar de lo que se acostumbra a pensar, contiene cantidades infimas de vitaminas y
minerales, irrelevantes desde el punto de vista nutricional. Otra cosa es que te guste mas su sabor?

Tu mision: Controlar lo que comes y quemarte las pestafias leyendo las etiquetas en el "super". ¢, Sabia
por ejemplo que, segun un estudio realizado por la OCU, la mayoria de cereales para el desayuno
sobrepasan ampliamente el "limite aceptable" de azlcar (un 12,5%)? En realidad, la practica totalidad
superan el 30%. Para que te hagas una idea, en EE.UU. ya rondan el 37,1%... y subiendo. ¢De verdad
quieres acabar como ellos?

Y mucho ojito también con eso de "sin azulcar afiadido": no siempre significa que los alimentos sean mer
caldricos.

3 Demasiada glucosa llena la sangre de grasa

Un reciente experimento, llevado a cabo en la Universidad de Minnesota (EE.UU.), ha demostrado que I
hombres que siguen una dieta rica en fructosa presentan un nivel de triglicéridos un 32% superior al del
resto. Aunque la cantidad relativamente baja que se encuentra en la fruta no deberia preocuparte, andat
con ojo con la fructosa que te aportan los alimentos procesados. Y es que, mal que nos pese, nuestro
organismo no puede metabolizar un dulce tentempié a la misma velocidad a la que nos lo tragamos. Asi,
higado se ve obligado a devolver una parte de la glucosa al torrente sanguineo, o a guardarla para utilize
mas adelante. ¢ El problema? Que si su deposito esta lleno, la almacenara en forma de grasientos
triglicéridos.
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Tu mision: Alejarte, y mas si tienes problemas de sobrepeso, de los dulces, la fécula, la cerveza? y los
refrescos. Piensa que para ingerir (mas o menos) la misma cantidad de fructosa que contiene una coca-(
grande de McDonald?s tendrias que devorar un kilo de manzanas.

4 El exceso de azucar estresa

Para diagnosticar prediabetes y diabetes, los médicos se sirven del test de tolerancia oral a la glucosa
(TOG). Durante esta especie de "prueba de estrés", el paciente ingiere 75 gramos de glucosa para que €
especialista observe cémo su cuerpo procesa el azlcar.

Hasta aqui bien? si no fuera porque muchos refrescos de 33cl contienen méas de 25g de azlcar. Sobra d
gue el shock que provocan estas bebidas en nuestro organismo puede ser bastante peor que el causadc
un controladisimo TOG...

Tu mision: De entrada, dejar de creer que tu cuerpo puede procesar cantidades ingentes de azlcar sin
dafio alguno. Tampoco estaria de mas que supieras que la hiperglucemia severa (nivel elevado de azuc:
sangre) puede provocar vision borrosa, sed extrema y la necesidad de orinar a menudo, y que la
hipoglucemia (nivel bajo de azlcar en sangre) causa debilidad, sudores frios, ansiedad o visién borrosa.
suenan estos sintomas, ya tardas en hacerte un TOG.

5 Reduce el nimero de subidas de azUcar en sangre y viviras mas

Y es que, las subidas reiteradas provocan que nuestros 6rganos se vean obligados a sudar la gota gordz
eso tiene un precio. "Si bien es cierto que una persona sana puede compensar estas oscilaciones !
problemas", explica el Dr. Calle, "en cuanto se descuide y siga una dieta inadecuada o abandone e
deporte, podria acabar desarrollando diabetes".

Tu mision: Moderarte. Evita los productos con un indice glicémico elevado (cerveza, refrescos azucarac
bebidas deportivas, patatas, reposteria?), asegurate de que los azucares simples no representan mas de
10% de tu ingesta diaria de calorias? y relajate. "A pesar de su mala fama, no pasa absolutamente ne
por tomarse una cucharadita de aztcar con el café".
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