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No hace falta ser graduada en nutrici6n para
saber que un trozo de pastel contiene un mont6n de
azflcar pero hay que set muy lista para darte cuenta
de que en la ensalada que has tornado para comer
se esconde una buena cantidad de ~l. Con el azflcar
acechando en los lugares mils insospechados, cada
vez resulta mils dificiI evitarla. Y cuando algunos
especialistas sefialan que es adictivo y puede ser
perjucial para tu salud harias bien en aplicarte para
conocer la cantidad exacta que ingieres al dla.

Un estudio reciente publicado en
The American Jou~qcd of Clinical
Nlltrition concluy6 que tomamos
tres veces m~s azflcar de las
seis cucharadas diarias que la
American Heart Association, una
referencia mundial, recomienda
tomar como mMximo. Haciendo
c~ilculos, esto supone unas 300
calor{as diarias extras procedentes
del azflcar. Alg~nos especialistas
llegan a calificar el consumo
excesivo de azficar como epidemia
y aseguran que genera adicciOn.
Otros, como la doctora Carmen
Gonzfilez Candela, jefa de secciOn
de la Unidad de Nutricidn
Clinica y DietOtica del Hospital
Universitario de la Paz, en Madrid,
1o matizan: "Decir que el azficar
genera adicciOn confimde a las
personas, penaliza un alimento
y carece de respaldo cientifico",
afirm6 en la presentacidn de
E1 Iibro blanco del azdcar, un
compendio de ar tlculos de expertos
con el respaJdo del Instituto de
Estudios Documentales del Azflcar
y la Remolacha (IEDAR). El libro
recoge, entre otros datos, que la
EFSA. la Autoridad Europea en
materia de Seguridad Alimentaria
y Nutricidn, recomienda que entre
el 45 y el 60% de nuestra ingesta
energdtica diaria provenga de los
carbohidratos, incluyendo azficares
y almidones, "El azficar es un
nutriente y, a la vez, un ingrediente
indispensable y de mucho valor en
la preparacidn y conservacidn de
los alimentos’, destaca la doctora
Gonz/dez, que tambidn apunta que
"no ha), consenso sobre la cantidad

recomendada, la sociedad que
m;is restringe su consumo es la de
cardiologla, pero no Io hate ni la
OMS ni la EFSA Europea’.
La Federaci6n de Diab6ticos
Espafioles, pot su parte, destaca
que "segfin los expertos en salud no
es necesario suprimir el deseo de
comer alimentos dulces, basra con
administrar bien su ingesta". "La
penalizaci6n de los dulces es por
presencia de grasa de mala calidad’,
dice la doctora Gonz~ilez Candela.

Ddnde se esconde
El problema estgt en saber d6nde se
esconde el azdcar. Cuando durante
el embarazo me diagnosticaron
diabetes gestacional, a ml, que
soy m~.s bien poco de dulces, me
desconcert6. Pero resulta que 1o
que me suNa el nivel de azScar
en sangre era el pan.., y el zumo
de pomelo. Entonces, aunque mi
diabetes temporal desapareci6,
me acostumbr6 a leer las etiquetas
nutricionales y 1o detect6 en
zumos preparados, cereales, pan
industrial, bebidas carbonatadas,
algunos alifios para ensaladas y

Los alimentos
procesados
contienen

d 50 %
delazdcar
denue.stra

d eta

ihasta en el caldo de verduras!
Conclusidn: es f~icil que sobrepases
la dosis recomendable diaria sin
enterarte. Soluci6n: ser consciente
de la cantidad de azficar que
ingieres a trav6s de alimentos
procesados que, segfin el doctor
Robert Lustig, investigador de
obesidad infantil en la Universidad
de California, constituyen el
"50% del azflcar que tomamos".
Es probable que cubras tus
necesidades de azflcar con frutas,
verduras, patatas, hortalizas y la
tostada del desayuno.
Pon en marcha el contador mental
antes de ponerte salsa de tomate en
el arroz y vigila con los yogures de
sabores que te comes al dia.

Anatomla de un subiddn
de azdcar
Normalmente, el azflcar se
compone tanto de lrr/Ict osa como
de mol6culas de glucosa. El
cuerpo metaboliza de manera
diferente la fructosa y la glucosa.
"Cuando se consume en exceso, la
fructosa provoca que el higado la
convier ta en grasas mientras que
la glucosa hace( ue el azf~car se

dispare y se libere insulina, una
hormona que almacena grasas a
fin de contrarrestar la subida de
azfcar’; tal y como afirma Lustig. Y
recuerda: comer demasiado azflcar
estimular~ tu apetito en vez de
satisfacerlo.Adem~s de asociarse
con la obesidad, el consumo
excesivo de azficar tambi~n se ha
relacionado con afecciones como
la resistencia a la insulina, niveles
altos de triglicdridos, hlgado graso,
enfermedades cardiovascu[ares
y diabetes tipo 2. Sin embargo.
en opinidn de la especialista de
La Paz, la relacidn automfitica
entre azficar y obesidad no es tan
evidente: "Mientras las cifras de
obesidad aumentml, el consumo
de este alimento disminuye
sistemfiticamente",

Para llevarte blen con el azficar
puedes probar estos consejos:

> Ojo con Io que bebes. Las
bebidas son la principal f~ente
de azflcar de muchas dietas y casi
nunca consiguen saciarnos. Los
investigadores especulan con
la posibilidad de que el cuerpo
humano no ha a evolucionado
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para registrar las calorias liquidas
del mismo modo que 1o hace con
las s61idas. Si est~s intentando
baiar algfln kilo, eliminar ]as
bebidas azucaradas de la dieta
puede ayudarte a reducir unas 500
calorias a] dla.

> Piensa al natural. Frena [a
ansiedad con ffuta. Contiene azflcar
pero su otro ingrediente principal,
la fibra, ralentiza su absorci6n en
el torrente sanguineo, mitigando el
peligroso ciclo alto-bajo. De todos
modos, vigila las frutas en conserva
¥ las tropicales, como la pifia o
el mango, que concentran gran
cantidad de azflcares y calorias.

> Suda pot un duJce. Si, practicar
ejercicio ayuda a quemar calorias
pero tambi~n te protege de los
efectos dafiinos del azflcar. Adem~s,
la fructosa, en combinaci6n con
otros azflcares, puede meiorar
tu rendimiento ya que ayuda a
incrementar la energia.

Reduce la an$iedad. Si vas a
utilizar edulcorantes, escoge uno
que te ofrezca beneficios extra para
tu salud, como la miel o el iarabe de
arce, ricos en antioxidantes.

> Lenta pero segura. Reduce
lentamente su consumo y
conseguir~s que tu ansia de azficar
disminuya. Utiliza menos azflcar
en tu cafO cada semana hasta que
puedas tomarlo solo (o con un poco
de leche desnatada o una pizca de
canela). Te sorprender~4 comprobar
que, despu~s de varias semanas
tomando cafO solo, un sorbo de
cafO moca te resultar~i demasiado
dulce. Tus papi[as g~zstativas se van
adaptando con el tiempo.

> Los edukorantes y los
diab~ticos. "El entorno cientifico
est~ aportanto reflexiones y amilisis
sobre el papel positivo de los
edulcorantes no cal6ricos para las
personas diab~ticas o para las que
los utilizan para controlar su peso.
Profesionales de la nut rici6n
determinan como incuestionable
su im
al ofrecer a las personas con esta
patologia el placer de 1o dulce sin
sus aspectos negativos y no tener
impacto en la insulina ni en la
glucemia", dicen desde la
Federaci6n de Diab~ticos
Espat~oles (www.fedesp.es).

Sustitutos habituales
Aunque ]as alternativas al azOcar se consideraron
durante bastante tiempo como la panacea para
diab~t]cos y dietas, la realidad no resulta tan
maravillosa. Los edulcorantes artificiales pueden
tener un efecto contrario a la p~rdida de peso, ya
que inducen en el cuerpo una respuesta similar a la
del azOcan Estos son algunos de los m~s populares,
tanto naturales como artificiales.

Estevia

Saearina

Aspartamo

Agave
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