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¢Lamuerte blanca?

Cinco verdades sobre el aztiicar que te cambiaran la vida

DR MIGUFL

EL AZUCARSOLO APORTA CALORIASVACIAS. '] axzticar ¢s veneno para los
abdominales. Elazacar hace que sete caiga el peloa punados. Elazocar
es el culpable de que te hayvadejado tu chica. Elazacar te harayado ol
coche, Elaztear estaloco: el sibado pasadoacuchilloa tu primo cnel bar
delaesquina... jBastade acusaciones! I aziear noes mas que un pobre
vimaltratado alimento! Pelin calorico, de acuerdo (g calorias por gramo
sonmuchas calorias...). Un pocovacio, vale (nocontiene mas nutrientes
que los simplisimos hidratos de carbono sencillos...). Responsable,
engranmedida, de laobesidad, conforme. Complice de la sepidemia”

dediabetes, auténtico veneno para nuestras dentaduras, camaleon

MANRESA

escondidoen dulees refrescos, crujientes cercales v adorables donuts,
culpabledel fracasode millones de dietas enelmundo... i Pero tu primo
secavo el solitocncimadel cuchillo! Afortunadamente, este dulee
“asesino” noticne mas poder gue el que nosetros le demos. Seamaos
honestos: un sobrecito de azicar no nos apuntacon una pistola paraque
lodevoremos... e estealimento sea o no una amenazi paranuesiri
salud depende tnicamente de nosotros mismos ™, confirmacl Dr. jose
Ramaon Calle, especialistadel Servicio de Endoerinologia del Hospital
Clinico de Madrid y miembro de I Fundacian parala Diabetes. Consu

avuda descubriremos toda laverdad sobre eled mihustible mas dulee.
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VERDADN?1

Elazicarno provocadiabetes
Ladiabetes tipoTesunaenfermedad
congénita, por loque su aparicion no tiene
absolutamente nada que ver con este
alimento. Elproblemaes que es la menos
frecuente (apenas el10% de los casos), y que la
tipoIl,la mas comtin, estd intimamente ligada
conel sobrepeso... “Ademis, se haobservado
unaumentodelaincidencia de esta
enfermedad en aquellas sociedades que han
evolucionacdo de tal manera que comenmasy
semuevenmenos”, afirmala Dra. Adela
Rovira, del Servicio de Endocrinologiay
Nutricion de la Fundacion Jiménez Diaz. En
otras palabras: lo que provoca diabetesnoes el
azucar, sino un consumo excesivo que puede
conducir al sobrepeso. “De hecho”, apuntael
Dr. Calle, “larelacion entre estos dos factores
estanestrechaque yvase comienzaahablar de
‘diabesidad’.

Tumisiéon: Evidentemente, perder esos
quilillos que te sobran v controlar tuingesta
deazucar. Tranquilo, no te pediremos
imposibles: segin han confirmado diversos
estudios, unareduccionde entre el sy el 7%
del peso corporal es mas que suficiente para
disminuir las probabilidades de desarrollar
diabetes. ¢Necesitasun empujoncito para
ponerte manos alaobra? Segun datos dela
Sociedad Espafiola de Nefrologia, la diabetes
causa el 44% de lasenfermedades renales
cronicas terminales en el mundo, amén de
ceguera, amputacionesy, finalmente, la
muerte. Por si fuera poco, v segiin un trabajo
presentado durante el Congresode la
Sociedad Europeade Embriologiay
Reproduccion Humana, celebrado en
Barcelona, estaenfermedad es puro veneno

paranuestros espermatozoides

VERDADN®2

Elazucarrefinadonoespeorquela
fructosa (nique el azticarmoreno)
“Enlos tres casos, elaporte calorico es
practicamente idénticoy, ademas, al final el
organismo las acaba convirtiendo atodas en
glucosa”, explica el Dr. Calle. “Lo que si puede
pasar”, anade, “es que compremos, por
ejemplo, magdalenas con fructosa, v
acabemos comiéndonos cuatro en lugar de
una, plenamente convencidos de que son mas
sanasy ‘ligeras’ que lasnormales...”. En
cuanto al aziicar moreno, no estariade mas
recordar que tiene exactamente las mismas
calorias que el blanco (4 por gramo) v que, a
pesar delo que se acostumbra a pensar,

contiene cantidades infimas
de vitaminas v minerales,
irrelevantes desde ¢l punto
de vistanutricional. Otra
cosaesque te guste mas su
sabor...

Tumision: Controlar lo que
comes v quemarte las
pestanaslevendolas
etiquetasenel “super”.
¢Sabias, por ejemplo que,
segunun estudiorealizado
porla OCU, lamavoriade
cereales para el desayuno
sobrepasan ampliamente el
“limite aceptable” de aziicar
(un12,5%)? Enrealidad, la
practicatotalidad superanel
30%. Paraque te hagas una
idea,en EE.UU. yarondanel
37,1%... v subiendo. ; De
verdad quieres acabar como
ellos?

Y mucho ojito también con
esode “sinazicar
afadido™: no siempre \
significa que losalimentos
seanmenos caloricos.

VERDADN?3
Demasiadaglucosa
llenalasangre
degrasa

Unreciente experimento,
llevadoacaboenla
Universidad de Minnesota
(EE.UU.), hademostradoque
los hombres que siguenuna
dietaricaen fructosa
presentanun nivel de
triglicéridos un 32% superior
aldelresto. Aunquela
cantidad relativamentebaja
que seencuentraen lafruta
nodeberia preocuparte,
andate con ojo con la fructosa
que teaportan los alimentos
procesados. Y es que, mal que
Nos pese, nuestro organismo
no puede metabolizar un
dulce tentempié alamisma
velocidad alaque noslo
tragamos. Asi, el higado se ve
obligado adevolver unaparte
delaglucosaal torrente
sanguineo, o aguardarlapara
utilizarla mas adelante. ;El

problema? Que si sudepositoestilleno, la
almacenard en forma de grasientos
triglicéridos.

Tumision: Alejarte, y mds sitienes
problemas de sobrepeso, delos dulces, la
fécula, lacerveza... vy los refrescos. Piensa
que para ingerir (mas o menos) lamisma
cantidad de fructosa que contiene una coca-
colagrande de McDonald’s tendrias que
devorar un kilo de manzanas.

VERDADN?4
Elexcesodeazicarestresa
Para diagnosticar prediabetes vdiabetes, los
médicos se sirvendel test de toleranciaorala
laglucosa(TOG). Durante estaespecie de
“pruebadeestrés”, el paciente ingiere 75
gramos de glucosa para que el especialista
observe como su cuerpo procesa el azticar.
Hastaaquibien... sino fuera porque muchos
refrescos de 33cl contienen mas de 25g de
azucar. Sobradecir que el shock que provocan
estas bebidas en nuestro organismo puede
ser bastante peor que el causado por un
controladisimo TOG...
Tumision: De entrada, dejar de creer que
tucuerpo puede procesar cantidades
ingentes de azicar sin sufrir dafio alguno.
Tampoco estaria de mas que supieras que la
hiperglucemia severa (nivel elevado de azticar
en sangre) puede provocar vision borrosa, sed
extrema ylanecesidad de orinar amenudo, y
que lahipoglucemia (nivel bajo de aziicar en
sangre) causa debilidad, sudores frios,
ansiedad o visién borrosa. Site suenan estos
sintomas, vatardas en hacerte un TOG.

VERDADN®5

Reduceel nimerode subidasde
azucarensangrey viviras mas

Y es que, las subidas reiteradas provocan que
nuestros organos se vean obligados a sudar la
gotagorda. Y eso tiene un precio. “Sibienes
ciertoque unapersona sanapuede compensar
estas oscilaciones sin problemas”, explica el
Dr. Calle, “en cuanto se descuide y sigauna
dietainadecuada o abandone el deporte,
podria acabar desarrollando diabetes”.
Tumisién: Moderarte. Evitalos productos
conunindice glicémico elevado (cerveza,
refrescos azucarados, bebidas deportivas,
patatas, reposteria...), asegurate de que los
azucares simples no representan mas del10%
de tuingestadiaria de calorias... y relijate.

“A pesar de sumala fama, no pasa
absolutamente nada por tomarse una
cucharadita de azicar conel café”. @



