
AZÚCAR:
6beneficioso o perjudicial?
Aunque no siempre seamos conscientes, la mayoría de nosotros to-
ma más azúcar de lo permitido (se calcula q ue, en los últimos 50
años, se ha triplicado su consumo). Para evitar problemas como la
obesidad, es conveniente vigilar las cantidades.

D
egustar un alimento dulce pro-
porciona una gran satisfacción.

I La galleta que tomamos entre
horas, el azúcar que añadimos al
café.., son pequeños momentos

de felicidad a los que cuesta renunciar. Hay
que tener en cuenta, sin embargo, que un ex-
ceso de azúcar puede causarnos importan-

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

Dónde se encuentra
Según los especialistas, el aporte de azúcar

nunca debería superar el 10% del total de ca-
Ior[as diadas, lo que supone un máximo de
50 g (unas dos cucharadas soparas colma-
das), Hay que tener en cuenta, sin embargo,
que el azúcar que consumimos al dia no es
únicamente el que añadimoe al café o al yo-
gur. También hay que contar el que contienen
otros alimentos, no sólo dulces, sino también
salarios, pues, al descomponerse, forman
azúcares. Éstos son los que lo contienen en
mayor cantidad.
¯ PRODUCTOS
DE DESAYUNO
Cereales azucarados. Una ración de 30 g
de cereales azucarados puede contener
hasta 13 g de azúcar. Es mejor, por lo tanto,
optar por los cereales sin este condimento.
Cacao soluble. El principal ingrediente de
este producto es el azúcar. Dos cucharadites
decacao (lacantidad que solemos añadira la
leche), contienen 14 g. Es recomendable re-
ducir la cantidad, optar por las versiones
4ight o bien sustituirlo por cereales solubles,
¯ BEBIDAS AZUCARADAS
Una lata de refresco puede contener hasta
25 g de azúcar (el equivalente a tres sobreci-
tos). Las bebidas energéticas para deportis-
tas y los zumos envesados también la con-
tienen en gran cantidad. La mejor alternativa
es, evidentemente, el agua, aunque también
podemos tomar zumos naturales, infusiones
fñes, etc.
¯ DULCES EN GENERAL
Galletas y bollería, Contienen cerca de 20 g
de azúcar por cada 100 g. Como alternativa
podemos tomar variedades sin azúcar o bien
preparar estos productos en casa, reducien-
do la cantidad de este condimento o sustitu-
yéndolo por fruta natural, canela o vainilla.
Golosinas, caramelos y ,,chuchos,,. Con-
tienen prácticamente un 100% de azúcar,
Su consumo debe ser, por lo tanto, muy es-
porádico.
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Chocolate. Las variedades que lo contienen
en más 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 azúcar y un
50% de fruta. Aunque, por regla general, se
consume en pequeñas cantidades, siempre
es mejor sustituida por fruta fresca.
Postres IácteOS. Ranes, natillas, cremas de
chocolate.. ,su aporte en azúcares puede ser
de hasta 30 g por unidad. Se econseja, por lo
tanto, sustituirles poryogures naturales.
¯ PRODUCTOS SALADOS
Pre¢ocinados. Aunque no tengan un sabor
dulce, la masa de la pizza y de empanad a, las
conservas y muchos precocinados tienen
azúcar en su composición.
Salsas. La mostaza dulce, el kétchup o la
salsa barbacoa, entre otras, contienen una
apreciable cantidad de azúcar. Las mejores
alternativas son las salsas caseras,

Problemas
para la salud
El azúcar no es un alimento perjudicial de por
si, Únicamente causa problemas cuando su
consumo es elevado y mantenido en el tiem-
po, Si sa superan tos limites recomendedos,
aumenta el riesgo de sufrir problemas como
los siguientes.
¯ SOBREPESO
Cuando tomamos azúcar en exceso, el orga-
nismo, a través de una hormona llamada in-
sulina, transforma ese sobrante en grasas,
ecumulándolas en el tejido adiposo,
¯ DIABETES
El consumo de azúcar no causa diabetes de
forma directa, ya que el desencadenante de
estaenfermedad en la incapacidad del orga-
nismo para metabolizar el azúcar que ingeri-
mos. A pesar de ello, las personas que la to-

man en gran cantidad tienen un riesgo mayor
a sufrida, ya que suelen tener sobrepeso,
principal factor de riesgo a la hora de pede-
cer estadotencia.

! RASTO~S~HO~
CA~~OlOV,SF 3( I £,i~s: i
Una dieta rica en azúcares aumenta el nivel
de triglic~ridos en la sangre, incrementando
el riesgo de sufrir una cardiopatia, espacial-
menta en mujeres menopáusicas, diabéti-
cos y personas mayores.
r~ PRO~i s’£s 3 :" f ~,
El exceso de azúcar pueda acumularse en el
h[gado en forma de grasa, aumentando las
posibilidades de padecer esteatosis o higa-
do graso.

CAR~E££
Cuando el azúcar que consumimos se acu-
mula en la superficie de los dientes, la placa
bacteriana que se forma produce unos áci-
dos que disuelven los minerales del esmalte.

La ingestión de azúcares nos proporciona
energia de una forma muy rápida pero tam-
bién muy efimera. Cuando este efecto des-
aparece se produce, además, el efecto con-
trario al deseado, es decir, un ,,bajón,, de
energia que provoca cansancio y mal humeo

El consumo excesivo de azúcar altera la fun-
ción de algunos glóbulos blancos, disminu-
yendo la capacidad de defensa del organis-

EXAMINA LAS ETIQUETAS

parapoder detectar elazúcar oculta de Iosali-mentos, esimportante sabe leer las etiquetas
de los productos envasados.
¯ CIFRAS. Cuando examinesel etiquetadode un

alimento, sabr~ís si su contenido en azúcar es
aceptable o no siguiendo este baremo.Si con -
tiene más de 15 g de azúcar total por cada 100

Aunque también contiene azúcar (en ocasio-
nes, en cantidades elevadas) la frutaes rica
en nufrientos muy beneficiosos para la salud
como iasvitaminasy los minerales.

Yahemos
visto que la energía que proporcionan los
azúcares es rápid a, pero dura poco. Es m e-
jor tomar hid ratos de carbono de acción len-
ta como el pan, el arroz, y la pasta, preferen-
temente integrales,ya que su aporte ener-
gético es más lento, pero también más con-
tinuado.

susti-
tuye las galletas,la mermelada yla bolleria
por pan integral con aceite de oliva, queso
fresco,jamón,frutos secos o cereales inte-
grales sin azúcar, Te sentirás mucho mejor.

mo frente a las infecciones y otros tipos de
enfermedades.

: , rd
Durante los dias previes a la llegada de la re-
gla, el nivel de azúcar en la sangre es más ba-
jo de lo normal, apareciendo molestias como
irritabilidad, debilidad, etc. Para evitarlo, se
aconseja sustituir el consumo de azúcares
por hidratos de carbono de acción lenta
(pan, pasta, arroz, etc.).

g, es que tie he un contenido alto. Si est¿ entre
15 y 10 g, medio y siesintorior a 10 g,bajo.

¯ NOMBRES. Losazúcaresqueseiocluyeoen
los alimentos industrializados puede recibir
distintos nomb res, como dextresa, sacarosa,
glucosa, fructosa, etc. En general,todoslos
términos terminados en =osa., san azúcar.
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