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AZUCAR:

/oeneficioso o perjudicial?

Aungue no siempre seamos conscientes, lamayoria de nosotros to-
mamas azucar de lo permitido (se calculaque, en los Gltimos 50
anos, se hatriplicado suconsumo). Para evitar problemas como la
obesidad, es conveniente vigilar las cantidades.

egustar un alimento dulce pro-
porciona una gran satisfaccion.
La galleta que tomamos entre
horas, el azticar que anadimos al
café... son pequefios momentos
de felicidad a los que cuesta renunciar. Hay
que tenerencuenta, sinembargo, que un ex-
ceso de azucar puede causarnos importan-

tes problemas de salud como sobrepeso,
caries, trastornos hepéticos, etc. Es necesa-
rio, por lo tanto, revisar la cantidad de este
alimento que tomamos al dia y, si resulta ex-
cesiva, intentar reducirla.

Dénde se encuentra

Segln los especialistas, el aporte de azicar

nunca deberiasuperar el 10% del total de ca-
lorias diarias, lo que supone un maximo de
50 g (unas dos cucharadas soperas colma-
das). Hay que tener en cuenta, sin embargo,
que el azucar que consumimos al dia no es
Unicamente el que afladimos al café o al yo-
gur. También hay que contar el que contienen
otros alimentos, no solo dulces, sino también
salados, pues, al descomponerse, forman
azlicares. Estos son los gue lo contienen en
mayor cantidad.

= PRODUCTOS

DEDESAYUNO

Cereales azucarados. Una racion de 30 g
de cereales azucarados puede contener
hasta 13 g de azlcar. Es mejor, por lo tanto,
optar por los cereales sin este condimento.
Cacao soluble. El principal ingrediente de
este producto es el azicar. Dos cucharaditas
de cacao(lacantidad que solemos anadirala
leche), contienen 14 g. Es recomendable re-
ducir la cantidad, optar por las versiones
«light o bien sustituirlo por cereales solubles.
= BEBIDASAZUCARADAS

Una lata de refresco puede contener hasta
25 g de aztcar (el equivalente a tres sobreci-
tos). Las bebidas energéticas para deportis-
tas y los zumos envasados también la con-
tienen en gran cantidad. La mejor alternativa
es, evidentemente, el agua, aungue también
podemos tomar zumos naturales, infusiones
frias, etc.

= DULCESEN GENERAL

Galletasy bolleria. Contienen cercade 20 g
de aztcar por cada 100 g. Como alternativa
podemos tomar variedades sin azlicar o bien
preparar estos productos en casa, reducien-
do la cantidad de este condimento o sustitu-
yendolo por fruta natural, canela o vainilla.
Golosinas, caramelos y «chuches». Con-
tienen practicamente un 100% de azlcar.
Su consumo debe ser, por lo tanto, muy es-
poradico.
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| BUENOS CONSEJOS |

Chocolate. Las variedades que lo contienen
en mas cantidad son el chocolate blanco y
con leche, ya que pueden incluir hasta 60 g
por cada 100 g. Es mejor, por lo tanto, tomar
chocolate negro con un minimo del 70% de
cacao.

Mermelada. Tiene un 50% de azucar y un
50% de fruta. Aunque, por regla general, se
consume en pequenas cantidades, siempre
es mejor sustituirla por fruta fresca.

Postres lacteos. Flanes, natillas, cremas de
chocolate...su aporte en aztcares puede ser
de hasta 30 g por unidad. Se aconseja, por lo
tanto, sustituirlos por yogures naturales.

= PRODUCTOS SALADOS
Precocinados. Aunque no tengan un sabor
dulce, lamasa delapizzay de empanada, las
conservas y muchos precocinados tienen
azucar en sucompaosicion.

Salsas. La mostaza dulce, el kétchup o la
salsa barbacoa, entre otras, contienen una
apreciable cantidad de azUcar. Las mejores
alternativas son las salsas caseras.

Problemas
paralasalud

El azticar no es un alimento perjudicial de por
sf. Unicamente causa problemas cuando su
consumo es elevado y mantenido en el tiem-
po. Si se superan los limites recomendados,
aumenta el riesgo de sufrir problemas como
los siguientes.

® SOBREPESO

Cuando tomamos aztcar en exceso, el orga-
nismo, a través de una hormona llamada in-
sulina, transforma ese sobrante en grasas,
acumulandolas en el tejido adiposo.

= DIABETES

El consumo de azlicar no causa diabetes de
forma directa, ya que el desencadenante de
esta enfermedad en la incapacidad del orga-
nismo para metabolizar el azlcar que ingeri-
mos. A pesar de ello, las personas gue la to-

man en gran cantidad tienen un riesgo mayor
a sufrirla, ya que suelen tener sobrepeso,
principal factor de riesgo a la hora de pade-
cerestadolencia.

® TRASTORNOS

CARDIOVASCULARES

Una dieta rica en aztcares aumenta el nivel
de triglicéridos en la sangre, incrementando
el riesgo de sufrir una cardiopatia, especial-
mente en mujeres menopausicas, diabéti-
COS Y personas mayores.

= PROBLEMASHEPATICOS

El exceso de azlcar puede acumularse en el
higado en forma de grasa, aumentando las
posibilidades de padecer esteatosis o higa-
dograso.

= CARIES

Cuando el azucar que consumimos se acu-
mula en la superficie de los dientes, la placa
bacteriana que se forma produce unos aci-
dos guedisuelven los minerales delesmalte.

= |RRITABILIDAD

La ingestién de azlcares nos proporciona
energia de una forma muy rapida pero tam-
bién muy efimera. Cuando este efecto des-
aparece se produce, ademas, el efecto con-
trario al deseado, es decir, un «bajén» de
energiague provoca cansancioy malhumor.

® DEFENSASBAJAS

El consumo excesivo de azlcar alterala fun-
cién de algunos glébulos blancos, disminu-
yendo la capacidad de defensa del organis-

EXAMINA LAS ETIQUETAS

Aungquetambién contiene azicar (en ocasio-
nes, en cantidades elevadas) la frutaesrica
en nutrientes muy beneficiosos para la salud
como las vitaminas y los minerales.

\ ENERGIA ! Yahemos
visto que laenergia que proporcionan los
azlcares esrapida, pero durapoco. Es me-
jor tomar hidratos de carbono de accidn len-
tacomoelpan,elarroz,y la pasta, preferen-
temente integrales, yaque suaporteener-
gético es mas lento, pero también mas con-
tinuado.

YUNADE FORTI JUILIBRADA. Susti-
tuye las galletas, lamermeladay la bolleria
por panintegral con aceite de oliva, queso
fresco, jamon, frutos secos o cerealesinte-
grales sin aztcar. Te sentirds mucho mejor.

mo frente a las infecciones y otros tipos de
enfermedades.

® SINDROMEPREMENSTRUAL

Durante los dias previos a la llegada de la re-
gla, el nivel de aztcar en la sangre es mas ba-
jo delo normal, apareciendo molestias como
irritabilidad, debilidad, etc. Para evitarlo, se
aconseja sustituir el consumo de azlcares
por hidratos de carbono de accion lenta
(pan, pasta, arroz, etc.).

arapoder detectar elazicar oculta de losali-
mentos, esimpartante sabe leer |as etiquetas
de los productos envasados.

m (IFRAS. Cuando examines el etiquetadodeun
alimento, sabras si sucontenido en azicar es
aceptable o nosiguiendo este baremo. Sicon-
tiene mas de 15 g de azlcar total porcada 100

g,esquetieneun contenido alto. Siestaentre
15y10g, medioysiesinferiora10g, bajo. [
= NOMBRES. Losazlcaresquese incluyenen
los alimentos industrializados puede recibir
distintos nombres, como dextrosa, sacarosa,
glucosa, fructosa, etc. En general, todoslos
términos terminados en «0sa», son aziicar.




