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El AzGcar

NECESARIO PARA LA VIDA

Duranle muchos anos el azucar ha sido considerado, por algunas gentes, como el "'mala
del pasen” Se e acusa de ser alimento basura, causar obesidad, caries, entermedades
cardiovasculares, diabetes, mpoglhcemia e hiperactividad en los nifos, para solo nombrar
algunaos de lan supuestos defecios.

La carta de Bienestar de la Universidad de Califormia en Berkelsy circular sobre nutricion
estado lisco y maneo del estrés, publicada en diciembra de 1989 dedica suinforme central
a separar lo que es realidad y 1o que es milo alrededor del azucar

Lo que sigue &5 una adaptacion de aquel articulo
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PREGUNTAS

SOBRE
EL AZUCAR

i Que cree usted, falso o verdadern?

1. iLasetiquetasdelos FALSO
alimentos siempre di- Aungue el azucar se lee entre |os ingredientes de un
cenlos azucaresque  alimento, lambien viene oculta bajo muchas formas. enla
cuntlenen fructuosa, glucosa, dextrosa, mallosa, lactosa. sorbitol,
jﬁﬁ wilitol, jarabe de maiz y melazas, entre otras formas
El azucar es, en cierta forma, €l aditivo numero 1 de los
alirn-;"l[f_;s. Las industnas de bebidas y alimentos proce-
dos agregan este edulcorante natural por motivos de
'Exlura y de coloracion. ademas del sabor. El azucar
aparece en |08 5ilos mas nesperados: sopas, espaguetis,
alimentos congelados, jugos de fruta, cereales, yoQures
panes. condimentos y aimentos enlatados

I
VERDADERO
3! La glucosa, el pnnoipal azicar en la sangre, gs asen
cial para el funcionamienic de todas las células, espe
clalmente las cerabrales, Se obhene en gran parta
vers del a7ucar 0 sacarnsa, que es un carbohidrato simple
glucosa mas fructuosa, faciments asimilable por el orga-
IS
El cuerpo a traves de muchos recursos puede también
descomponer ofros alimentos en busca de glucosa,
como los carbohidratos complejos o almidones gue se
encuentranen grancs, las frutas ¥ varduras, y enalgunas
circunsiancias. pera de manera menos eficients, las pro
teinas y grasas ==\




3. ;Los ninos sufrende  FALSO
mas caries porque El azucar no es el unico alimento que propicia la forma-
consumen azicar? cion de caries. Muchos azdcares naturales, como fa fruc-
tuosa en las frutas, lactosa en la leche, asi como algunos
alimentas con elevado contenido de carbohidratos fer
mentables como el pan y el arroz pusden propiciar la
caries,
Aungue el consumo de azucar en los nifos norteameri-
canos ha aumentado, la mitad de ellos no tiene canes
La mayoria de los sistemas de agua potable contienen
fluor, que ayuda a fortalecer el esmalte de los dientes, y
las campanas educativas de higiena bucal ayudan a reali-

4. ¢El azucar es la ma- FALSO

yor causa de obe- Cualguiercaloriaestrase transformaen grasay sealma-

sidad? cena. La obesidad resulta de ingerir mas calorias que las

- que el cuerpo puede quemar.

Para la mayoria de las personas [a mayor proporcion del
excesn de calarias proviena de consumir demasiadas
arasas y no de ingerir azucar, principaiments porgue la
grasa tiene mas calorias que el azucar —casi 36 vs. 16
calorias por cuchara dulcera— y se transforma mas efi-
¢ clenemente en grasa corporal. Sorprendentemente las
L personas delgadas tienden a consumir mas azocar y
IMenas grasas que las personas obesas. (Conclusiones
de dos investigaciones publicadas en el American Jour-
ral of Clinical Mutrition en 1988;

08 por el aumento de peso, olvidando que las tortas
08, chocolates y gallatas que consumen tienen mas
5 por la grasa que por el azucar que contienen
5 “comidas dulces” puaden ser en realidad “comi-
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5. ;jLosedulcorantesar- FALSO
tificiales hacen per- Las invesligaciongs no han podido demosirar que los
der peso? edulcorantes artificiales protejan a la gente del aumento

de peso y, aun menos, a perderlo en canbidades signiica-

tivas. El consumo de estos edulcorantes y/o de alimentos
que los contienen se anade a la dieta diana, perg no
sustituyen completamente a 1o alimentos ricos en calo-
rias Ademas, los edulcorantes artificiales no supnimen gl
apetito, incluso pueden incrementario

6. ;Elazucarcausadia- FALS!

betes? La diabetes se caracteriza por niveles elevados de azucar
' en forma de glucosa en la sangre, ante una carencia de
ingulina El azucar no provoca esa dolencia. Sinembargo,
Wi consuma excesivg de azucar es peligroso patd un
diapeticon porello deben reducir su ingestion W

7. ¢El azucar vuelve hi- FALSO
peractivos a los ni- Ninguno de |os estudios controlados que se han llevadoa
fos? cabo en esta area han concluido que haya relacion
directa entre el consumo de azucar y la hiperactividad




B. iElazucardelasfru- FALSO
tas es meiﬂr que el Elazicar de la mayoria de las frutas es fructuosa gue no
azucar blanco? tiene ninguna ventaja sobre la sacarosa Como otros
% azucares, se transforma en glucosa en el cuerpo. Sin
embargo, la ventaja de obtener el azocar de las fratas (s
aun esta en la fruta y no se utiliza para endulzar alguna
otra cosa) es gue se viene acompanada de vilaminas
minerales y fibra, mientras que los dulces o gaseosas
unicaments proparcionan calorias.

Un vaso de jugo de naranja y un vaso de gaseosa contie-
nen casi la misma cantidad de azucar v casi &l mismo
numera de calorias, pero el jugo tiene ademas alto conte-
nido de vitamina C. beta-carolene y potasio. En con-
traste, las marmeladas de fruta endulzadas con concen-

y (nenor de calarias, ni mayor cantidad de nutrientes que
na mermelada gue conlenga azucar

9. ;La miel y el azicar FALSO
morena son mas nu- El azicar 85 azucar, y ningun azucar ofrece venlajas
tritivas que el azacar nutricionales importantes —excepluando la miel de pur-

s blanco? | ga, gue es nica en hierro. El azucar morena o negra es por
I general azucar blanca a la gue se le ha agregado un
poco de melaza para darle color y sabor, 0 & no, es
sacarosa que se ha refinado un poco menos, La miel es
un pocomas dulce gue el azucar blanco de mesa, paro las
cantidades de nutrientes adicionales que contiena son
minimas

Para los amantes del dulce, todo se reduce a “ewvitar Br demasiada azucar”, o sea
tomarla en la proporcion adecuada, pero no necesanamenta abandanarla por completo, a
menos gue sea diabético o sensible a los carbohidratos. En general, no tiene sentido que
usted deje una leche, baja en contenidoe graso, a Cambio de una gaseosa, pero siusted lleva
una dieta balanceada, alta en carbotidratos complejos v baja en grasa, ingerir una mode-
rada cantidad de azucar no le hara dano,

Publicado en la revisla “LA MAND AMIGA™ No. 29 de Comfandi.






