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[VERDADNgl

Et azúcar no provoca diabetes
La diabetes t ipo I es una enfermedad
congénita, por lo que su apariciún no tiene

absolutamente nada que ver con este
alimento. El problema es que es la menos

lrecuente (apenas eho% de los casos), y que 
tipo li,la más común, está intimamente ligada

con el sobrepeso... "Además. se ha observado
mi aumento delo incidencia de est a

enfermedad en aquellas sociedades que han
evdiucionado de tal manera que comen más y

se mueven menos", afirma la Dra. Adela
Rovira,dd Servicio de Endocrinologia y

Nutrición de la Fundación Jiménez Díaz. En
ot ras palabras: lo que provoca diabetes no es el

azficar, sinn un consumo excesivo que puede
conducir al sobrepeso."De hecho", apunta el

Dr, Calle, "la relación enl re estos dos factores

es tan est techa que ya se comienza a hablar de
’diabesidad’".
Tu misi6m Evidentemente, perder esos

quilillos que te sobran y controlar tu ingest a

de azúcar. TranquiIo, no t e pediremos

imposibles: según han confirmado diversos

estudios, una reducción de ent re el 5 y el 7’!ó

del peso corporal es más que suticient e para
disminuir las probabilidades de desar foliar

diabetes. ¡Neeesitas un empojoncit o para

poner t e manos a la obra? Según datos de la
Sociedad Española de Neffo]ogia,la diabetes

causa el 44% de las enfermedades renales
crónicas terminales en el mundo, amén de
ceguera, ampotaciones y, finahnente, la

muerte. Por si fuerapoco, y según un trabajo

presentado durante el Congreso delo
Sociedad Europea de Embridiogia y

Reproducción Humana, celebrado en
Barcelona, esta enfermedad es puro veneno

para nuestros espermatozoides
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VERDADN@
E[ azúcar refinado no es peor que ta
fructosa (nique el azúcar moreno)
"En ]os t re8 casos, d aporte cah~ñco es

prácticamente idéntico y, además, al final el

organismo las acaba convir t iendo a todas en

glucosa ",explica el Dr. Calle. "Lo que sipuede
pasar ", añade, "es que compremos, por

ejemplo, magdalenas con fructosa, y

acabemos eomigndonos cuat ro en lugar de

una, plenamente eonvencidos de que son más
sanas y ’hgeras’que las normales...". En

cuanto alazúcar moreno, no estaria de más
recordar que tiene exactamente las nfismas

calorías que el blanco (4 por grazno) y que, 
pesar de ]o que se acostumbra a pensar,

contiene cantidades intimas

de ~ñtalninas y minerales,

ir relevant es desde el punto

de vista nut ricb)nak Otra

cosa es qne te guste más SU

sabor...

TU misión:Cont roiar lo que

comes y quemar telas

pestagasleyendo]as
etiquetasenel"super".
ESabias, por ~emplo que,

segdn un estudio realizado

por laOCU, la mayoriade
cereales para el desa~Tano

sobrepasan ampliamente el

"límite aceptable"de azúcar

(un lz,5%}? En realidad, la
práctica totalidad superan el

3o%. Para que te haga s una
idea, en EE.UU. ya rondan el

~7,1%.. y subiendo, iDe
verdad quieres acabar como

ellos?

Y mucho ojito t ambién con

esode "sinazúcar

atiadido": no ~

sean menos calóricos.

Demasiada glucosa
¡lena la sangre
degrasa
Un reciente experimento,

]levadoa caboen Ia

Universidad de Minnesot a
( EE.UU.h ha demostrado que

los hombres que siguen una
dieta rica en fru¢tosa
presentan un divel de

t riglicéridos un 32% superiol
alde[ resto. Aunquela

cantidad relativament e baja
que se el/cuent ra en la fFllt a

no debería preocuparte,
ándate con ojo conla fructos~

que te apor t ah los añmentos
procesados, y es que.mal

nos pese, nuestro organismo

no puede metabolizar un
dulce tentempié a la misma
velocidad a la que noslo

tragamos. Asi, el higado se ve

obligado a devolver una par t e
de la glucosa al tor rente

sanguíneo, o aguardada para
ulilizada más adelante. ¿El

p roble ma? Que si s u deposito e stá lleno, la
almacenará en for ma de grasientos

t rig]icéridos.

TU misión: Alejar te, y más si tienes

de los dulces, la
la cerveza.,, y los refrescos, Piensa

que para ingerir/má s o menos) la misma

cantidad de fructosa que contiene una coca-
cdia grande de Me Donald’s tendría s que

devorar un kilo de manzanas.

E| excesode azúcar estresa
Para diagnosticar prediabet es y diabetes, los

médicos se sirven del test de tolerancia orala
la glucosa (TOG). Durante esta especie 

"prueba de est rés", elpaeieme ingiere 75

gramos de glucosa para que el especialista

observe eömo su cuerpo procesa el azúcaL
Hasta aquibien.., si no fuera porque muchos

re frescos de 33clcont ienen más de 25g de

azdear, Sobra decir que el shock que provocan
est os bebidas en nuest ro orgadismo puede

ser bastante peor que el causado por mx

cont rdiadisimo TOG...

Tumisión:l)eentrada,d(}ardecreerque

tu cuerpo puede procesar cantidades

ingantes de azúcar sin sufrir daño alguno.

Tampoco estaria de más que supieras que la
hiparglucemia severa (nivd elevado de azdcar

en sangre) puede provocar visión bor rosa, sed

ext rema y la necesidad de orinar a menudo, y
que Ia hipog]ucemia (nivel bajo de azúcar en

sangre) causa debilidad, sudores frios,

ansiedad o visión bor rosa. Site suenan estos
simomas, ya tardas en hacerte un q~)G.

Reduce et número de subidas de
azúcor en sangreyvivirásmás
Y es que, las subida~ reiteradas provocan que
nuest tos órganos se vean obligados a sudar la
gota gorda. Y eso tiene un precio."Si bien es

cier to que una persona sana puede cumpensar
estas oseilaciones sin problemas", explica el
Dr. Calle, "en cuanto se descuide y siga una
dieta inadecuada o abandone el deporte,

podria acabar desarro]lando diabet es ".
Tu misiún: Moderarle. Evita los productos

con un índice glicémico elevado (cerveza,

refrescos azucarados, bebidas depor tiras,

patatas, reposteria..d, asegúrate de que los
azucares simples 110 representan mas del lOC~ó

de tu ingesta diaria de calorias.., y relájate.

"A pesar de su mala fama, no pasa
absoiut anlente nada por tomarse n na

cueharaditadeazúcarconelcafé", m
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