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Los remedios quesefacilitanenla Nueva Botica

son unaayuda paratratar las enfermedades, pe-
ronuncahay quedejar de iral médico. Todoslos La N Ueva 7 @ ) @U l@
roductos recomendados se encuentranen
rboristerias, dietéticas o farmacias. B t
.| Lostemas de alimentacion estédn asesorados o l ca
4| por: Gemma Navarro, Dietista. N° 2142

Los mejores remedios para
la toma de azucar

Descubre el azicar

oculto en...

U nexcesode aztcar refi-
nado favorece lades-
calcificacion 6seaylaca-
ries, debilitalas defensasy
aumenta el riesgo de so-
brepeso ode diabetes. El
problema es que, sin llevar-
nosalabocauncarameloo
un helado, podemos dupli-
carladosisdeaz(carque
seaconsejatomaral dia.
Leelas etiquetas. Parava-
lorarlacantidad de aztca-
res queincluye unalimen-
1o, fijateen laetiqueta. Si
contiene mas del 15%de
azicar(15gporcadal100
g)sepuede hablarde un
elevadoaporte de azicar.
Zumos. Entreun9yun
15%del contenidode un
zumo envasado es azucar.
Mermeladas. Pueden pre-
sentar 68 gde azlicares
porcada100g. Optarpor
las «light» reduce hastaen
un 30% el aporte calérico.
Yogures de sabores. Ca-
daunidad contiene el equi-
valente a 3-4 terrones.
Conservas. Elmaiz, los
guisantes, los germinados
desojaenlatadosylas sal-
sasabasedetomate,asl
como los encurtidos agri-
dulces concentran buenas
dosisdeazicares,ya sea
paracorregirsuacidez o
prolongar suconservacion.
Cereales. Unaracion pue-
de llegara proporcionar 16
gdeazicares,lomismo
que unacucharadarasade
azucar. Los copos de ave-
na, encambio,aportan 0g;
elmaizencopos, 2,5gyel
arrozinflado 3,5¢.
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ocos sabores nos resultan

tan atractivos como el dulce.
Nos engancha de pequefios, nos
revoluciona de adultos —kilos de
més, tasas altas de triglicéridos o
de aztcar, etc.— para volvernos a
seducir de mayores. Por suerte,
existen alternativas al aztcarrefi-
nado més nutritivas. Condcelas.

MIEL, sisufresestréso
problemas de digestion

Endulzar con miel tiene multi-
tud de ventajas. Este endulzante
facilita la digestion, gracias a la
presencia de enzimas digestivas,
y actda como un valioso cicatri-
zante de los tejidos ulcerados o
irritados. Ademads, tiene efectos
balsémicos, tonifica el sistema
nerviosoy acttia como un antibié-
tico natural. Para aprovechar sus
virtudes, recuerda que no hay que
someterlaa masde 55°C.

Calorias: 90 kcal menos, por
cada 100g, que el azticar.

¢Hay algundeportistaen
casa? MELAZA de CANA
Lamelaza natural o miel de ca-
fia es un alimento muy beneficio-
so para los musculos y los hue-
sos. Este endulzante, fuente na-

LA STEVIA: MAXIMO DULZOR CON CERO CALORIAS
I contrario que muchos otros endulzantes, como la miel, la mela-

tural de magne-
sio, calcio, hierroy B«
potasio, mejorala . -
respuesta muscu-
lar. Aungue no tie-
ne tantas vitami-
nas como la miel,
es muy Util en la
dieta de los depor-
tistas, las perso-
nas que sufren ca-
lambres, dolores
musculares origidezarticular.

Caiorias: 130 kcal menos, por
cada 1008, queelazucar.

SIROPE de SAVIADE ARCE
enninosinapetentes

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

sabor avainillado casa muy bien
con los lacteosy las crépes.

Calorias: 70 kcal menos, por
cada 1008, que el aztcar.

La CANELA, buensustitu-
toencasode sobrepeso

ARadir un poco de canela en
polvo & la fruta encompota 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-
cioaumenta el nivel de energia vi-
tal y previene la diabetes tipo 2,
un trastorno al que son propen-
sas las personas con sobrepeso.

Calorias: 150 kcal menos, por
cada 100g,queelaztcar.

a o los siropes de savia, las personas diabéticas, las mujeres
Pproclives a los bongos vaginales y quienes deseen plantar cara a los
kilos de mds pueden tomar sin problemas stevia o estevia, un edul-
corante natural sin calovias y que, ademds, no provoca caries.

8 Conoce sus viviudes medicinales. La toma regular de las bojas de
esta planta paraguaya equilibra los niveles de aziicar en sangre y
mejora la tolerancia a la glucosa, siendo de gran ayuda en caso dia-
betes. Por si no bastara, también reduce la tension arterial en perso-
nas hipertensas y, si se emplea como sustituto del aziicar, mejora el
control de los triglicéridos. Aparte de actuar como un diurético y un
Idnico venoso, gracias a su accidén antiséptica, frena la accién de la bacteria que provoca
la mayoria de infecciones de ovina y combate al bongo causante de las candidiasis.

8 Presenlaciones, Las bojas de stevia —en polvo o en bolsitas listas para infusionar—tienen
una capacidad para endulzar 30 veces superior a la del aziicar, mientras que la solucion
acuosa concentrada endulza 70 veces mds. Los concentrados de esteviol, el activo que
aporta dulzor a la stevia, es 200 veces mds dulce que el aziicar, pero no posee los nutrien-
tes presentes en la boja ni sus propiedades medicinales.
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