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Como sustituir
el azucar

En masde una ocasién en estas paginas os he hablada de los
efectos nocivos del azacar, responsable de la diabetes, la acidi-
ficacion del organismo, la desmineralizacion, el debilitamien-
to nervioso y de muchos casos de obesidad.

Aungue es muy facil plantear en la teoria que hay que de-
jar de tomar aziicar (y no nos vale con dejar el azGcar de mesa,
sino también todas los alimentos con azdcar afadido: galletas,
cereales de desayunc, bolleria...), es algo que lucgo en ia prac-
tica nos resulta muy dificil. Es asi como nos damos cuenta de
toda la cantidad de aziicar que consumimos (hemos pasado de
consumir dos kilos de aztcar/persona/afio a principios de si-
glo, a sesenta kilos/persona/afic en la actualidad ) y de lo arrai-
gada que se encuentra en nuestra alimentacion diaria.

Veamos gué alternativas mucho mas saludables al azicar
fenemos a nues-
tro alcance:

Si  utilizais
azwcar para en-
dulzar yogures,
infusiones, cafés
o similares, po-
déis optar por la
miel de abeja o
por la miel de
cereales. La miel
de abeja es muy
rica en azacares
simples, pero,
dada la gran productividad de estos ultimos anos, se ha descui-
dado un poco su elaboracion (la utilizacion de medicamentos
en las abejas, la adiccién de azicar o melzza...). Pondremos es-
pecial cuidado en comprar una miel de abejas de calidad.

La miel de cereales es un buen sustitutive al azdcar. Se ob-
tiene por un proceso enzimatico natural a partir del grano co-
cido. Contiene los minerales procedentes del grano y tiene
propiedades enzimaticas.

Paralos que utilizais fructosa, aunque estos tltimos afios se
le ha hecho mucha publicidzd, sobre todo en preductos para
diabéticos, sabed que se obtiene por un proceso quimico a par-
tir de la sacarosa (azucar de mesa). Es pues un azicar simple,
que eleva los niveles de triglicéridos en la sangre.

Elaziicar moreno tampoco es una alternativa ideal, puesse
obtiene de mezclar sacarasa con melaza (producto residual de
la cristalizacion del azucar).

En cuanto a la reposteria, podemos afadir edulcorantes
natura‘es: rniel, fruta, fruta seca, zumo de manzana... tal y co-
mo veremaos la semana que viere.
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