
Los remedios que se facilitan en la Nuev~ B otica
son unaayudaparatratar las enfermedades, pe-
ro nunca hayqoe dejar de tral rr~dico.Todoslos
pr0ductos recomem]aOos seenouen~ran en
he r boristeflas, diet~ticas o lar macias.
Los temas de alimentack~ est~ ar, esorados
por:. Gemma Navarro, Dietista.

La Nueva ~~~

Botica

Los mejores remedios para
la toma de azuc,~~~~’
Descubre el aztícar
oculto en...

U
nexcesodeazúcar ref~
nado favorece la des-

calcificación ósea yla ca-
ries, debilita las defensas y
aumenta el fisego de so-
brepeso o de diabetes. El
problema seque,sin llevar-
nos a la boca un caramelo o
un helado, podemos dupli-
car la dosis de azúcarque
se aconsejatomar al día.
lee lasetlouetas. Para va-
lorar la cantidad de azúca-
resqueincluye unalimen-
to, fOate en la etiqueta. Si
contienemásde115%de
azúcar(15gporcada 100
g) se puedo hablarde un
el evado aporte de azúcar.
Zumos. Entre un9yun
15% del contenido de un
zumo envasado es azÚcar.

Pueden pre-
sentar68gde azúcares
por cada lOOg. Optarpor
las,light, reduce hasta en
un 30% el aporte calórico.
Yo~ures desabores. Ca-
da unidad contiene el equi-
valente a 34terrones.
~nserv~. El maíz, los
guisantes, loegerminados
de aoja enlatadosy las sal-
sas a base de tomate,as[
como los encurtidos agri-
dulces concentran buenas
dosis de azúcares,ya sea
para corregir su acidez o
prolongar su conservación.
Cete~~. Una ración pue-
de llegar a proporcionar 16
gde azúcares, lo mismo
que una cucharada rasa de
azúcar. Los copos de ave-
na, en cambio,aportan 0 g;
el mafzen copos, 2,5 gyel
arroz inflado 3,5g.

pocos sabores nos resultantan atractivos como el dulce.
Nos engancha de pequeños, nos
revoluciona de adultos-kilos de
más,tasas altas de triglicéridos o
de azúcar, etc.- para volvemos a
seducir de mayores. Por suerte,
existen alternativas al azúcar refi-
nado más nutdtivas. Conócelas.

MIEL, si suf~’es es LFeS
problemas de ciig~st~c ~~

Endulzar con miel tiene multi-
tud de ventajas. Este endulzante
facilita la digestión, gracias a la
presencia de enzimas digestivas,
y actúa como un valioso cicatri-
zante de los tejidos ulcerados o
irritados. Además, tiene efectos
balsámicos, tonifica el sistema
nervioso y actúa como un antibió-
tico natural. Para aprovechar sus
virtudes, recuerda que no hayque
semeterla a más de 55° C.

Caladas: 90 kcal menos, por
cada lOOg, queelazúcar.

LHay algún depo~ista e~’~
casa? MELAZA de CA,~q/,

La melaza natu ra l o miel de ca-
ña es un alimento muy beneficic-
so para los músculos y los hue-
sos. Este endulzante, fuente na-

tural de magne-
sio, calcio, hierro y
potasio, mejora la
respuesta muscu-
lar. Aunque no tie-
ne tantas vitami-
nas como la miel,
es muy útil en la
dieta de los depor- :;
tistas, las perso- ..
nas que sufren ca- ’~ ¿
lambres, dolores
musculares o rigidez articular.

Calorías: 130 kcal menos, por
cada l OO g, d ue el azúcar.

Este endulzante, protagonista
de un buen número de dietas de-
purativas, es un concentrado de
nutrientes. Para obtener i litro de
este energético preparado se ne-
cesitan cerca de 40 litros de sa-
via de arce. Además de azúcares,
contiene beneficiosos minerales,
vitaminas y antioxidantes. Por su
aporte en zinc, calcio, mangane.
sa y vitaminas del grupo B, resul-
ta ideal en la dieta de los niños o
de las personas mayores que ce-
men poco y requieren alimentos
energéticos, pero nutritivos. Su

sabor avainillado casa muy bien
con los Iácteos y las cr¢pas.

Ca/crías: 70 kcal menos, por
cada lOOg, que elazúca~

La CANELA, buer: sust;t,~:-
to en caso de sobrepeso

Añadir un poco de canela en
polvo a la fruta en compota o asa-
da, las infusiones, el yogur, etc.
aparte de dar un ligero aunque
apreciable sabor dulce, mejora la
tolerancia a la insulina, haciendo
que nuestro organismo metaboli-
ce mejor la glucosa. Este benefi-
cio aumenta el nivel de energía vi-
tal y previene la diabetes tipo 2,
un trastorno al que son propen-
sas las personas con sobrepeso.

Calorías: 150 kcal menos, por
cada 100g. que el azúcar.
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