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Ultimamente la informacién acerca de los efectésadécar refinada en la salud se multiplica rapieiate. Y

lo mas preocupante es geleazlcar pareciera estar presente en practicamentedo lo que consumimos
dulces, postres, bebidas e incluso la salsa detéguaaa los tallarines. Asi que una pregunta gqolegiemente
se te haya ocurrido mientras lees estos estudmsgnvences de que probablemente es hora de atiglin

azucar de tu dieta egQué puedo hacer para disminuir su consumo?

El Dr. Sanjay Gupta fue entrevistado recientempoté60 Minutes”, junto con otros expertos, donde

vincularon el consumo de azlcar a todo, desdevimelromo su rol en el aumento de peso— hasta

enfermedades graves como afecciones del corazdmabMamos nombrado ant&s otros datos sobre el azlcar

gue te impresionaracomo su grado de adiccion o la forma en latguaantiene con hambre

constantemeng, entre otros.

Asi que aqui te dejamos algunos consejos que tiaedm a dejar el habito de consumir azucar refinado



1. Encuentra una motivacion

Quitar el azlcar de tu dieta puede ser una tafidl,dobre todo los primeros dias. Por lo mideer lo que
los expertos tienen que decir acerca de este prodoguede resultar en una gran motivaciorgue te ayuda
a sobrellevar esos antojos. ¢atrevista dé60 Minutes” al Dr. Joseph Mercojain reconocido un médico

ostelpata, sobre el aztcar puede ser un buen cmi@rtal vez prefieras leer un libro cofifuicide by

Sugaf (Suicidio con Azucar) de la Dra. Nancy Appleton.




2. Descarta las gaseosa y bebidas azucaradas desta

»

La cantidad de azUcar en cualquier tipo de belsdaiwg alta. Una lata de 350cc puede contener hésta
cucharaditas de azuc&i. puedes dejar las bebidas, instantdneamente redtés el habito del aztcar
significativamente. Otro alimento obvio que hay que eliminar son lokes o caramelos. (Y no te vayas por
las opciones “sin azlUcar”, a menos que se endglmestevia, ya que estos edulcorantes también puede

contener otros compuestos téxicos).




3. Evita consumir alimentos procesados y empaquesad

Incluso algunogilimentos procesadaglie son organicos contienen cantidades importadetegucar. Si bien

muchos de ellos son menos dafiinos que sus coraparorganicos, la cantidad de azlcar que carties
para preocuparse. Evita tener este tipo de alimenidu casa, de lo contrario, puede que sea dahoadificil
resistir la tentaciorPara reemplazarlos por opciones mas sanas, prepaias propias meriendas en casa,
incluye mas frutas y verduras en tu dieta, agrégaresumo de granos, etc.




4. Toma decisiones inteligentes cuando salgas a@oaiuera

¢ Estas pensando en la ensalada que solias comss egstaurante? Aunque no lo creasnsalada puede que

no sea tu mejor opciokl aderezo que muchas de estas ensaladas preptesgsd suelen contener mucha

azucar y grasas no saludables. El aztcar esté@a@ulhuchos platos en los restaurantes, y losgsogtreden
ser muy tentadores. Si vas a comer fuasagurate de pedir platos a la plancha o a las br@sy verduras

asadas que no son tan propensos a estar llenos déaar.




5. Mantén tu atencion en las proteinas y los vedgeta

En su libro,"The Mood Cure’(El estado de animo para sandulie Ross recomienda no sélo la eliminacion

de los alimentos refinados (como el azlcar blarlea harinas blancas) de la dieta, sino que también
incorporar buenos alimentdslla recomienda consumir porciones de 20 a 30 graraale proteina en cada
comida y 4/5 tazas de una amplia variedad de verdas todos los diasEso es una gran cantidad de
proteinas y verduras, pero ella ha visto que ledia tenido excelentes resultados para superarsds
problemas de salud (como la depresion).

El simple hecho de eliminar el aziicar puede ayadaejorar tu salud, pero para tener una buena salud
necesario consumir alimentos beneficiosos paGotiner de forma regular te ayudara a evitar consguitas
o galletas cuando estés afuera, o ir a buscarglalqauesto de trabajo de algin compafiero.




6. Toma el desafio de dos semanas sin azUcar

A veces cuando simplemente intentas “reducir” elscono de azlcar, terminas comiendo s6lo un pocosnen
gue antesTrata de llevar una dieta completamente libre de axcar durante dos semanay habras
comenzado restablecer tu paladar —también ganarésonauto-control—.




7. Encuentra a un compariero de apoyo

Puede ser tu pareja, un amigo o alguien del traBajoconoces a alguien que comparta tu mismo objeti
pueden compartir recetas saludables, intercamliiaerstos, ypuede hacer que la experiencia sea mucho
mas agradable y posible-sobre todo porque se daran apoyo mutuo en momeatdebilidad—.




8. Resiste los antojos

Después de un par de dias sin comer alimentosraziosa tus ansias de azucar deberian redu€icseer o
beber alimentos fermentados como el chucrutasero, kéfir de coco o de Kombucha también podryadar,

ya que la acidez de estos alimentos ayuda a coegtar el deseo por algo dulce, ademastdear probidticos

saludables que a su vez ayudan a reducir los antojo

Julia Ross también recomienda los siguientes sugnitos para ayudar a mantener los niveles de aendar
sangre estables: en su libro sefiala que “El mimeoaho ayuda a mantener el nivel de azlcar emigrea
estable, pero se agota si consumimos una dietarattarbohidratos. Poner mas de este mineral enetpo a
modo de suplemento, restaura la estabilidad delaazn la sangre (alin mas para los diabétida@snbién
alivia los antojos de carbohidratos que se disparacuando el aztcar en la sangre esta en niveles
bajos...La glutamina es un amino&cido que tu cerebro puélizar como combustible sustituto de emergencia
cuando usted no has comido recientemente, o hedoestmiendo demasiados carbohidratos, y tu navel d
azucar en la sangre se encuentra demasiado b&gaylEsosa suplente detiene el impulso de corlar a
magquina de dulces en los momentos de baja azludarsangre. Esto, por supuesto, evita que las glasd
suprarrenales trabajen en exceso. La L-glutamiedgdetener los antojos de carbohidratos y ayudbaremer
una sensacion estable, luego de 10 minutos dedsmbensumido (incluso menos si abres una cipsula 'y

colocas el contenido debajo de la lengua)”.

Solo asegurate de tomar cantidades adecuadas slgplesnentos anteriorescgnsultar con tu meédico

acerca de los suplementos antes de tomarlos.



9. iDiviértete!

Mientras tengas comida en tu estdbmago, la vidaernmsa de lo que puedes 0 no puedes comer. Gatiaar y
disfruta de la naturaleza, anda al parque conijos & tus mascotas o lee un buen libro. En otadesjas,
disfruta la vida. Realmente puedes hacerlo sirtzsidad de consumir azticar. Ademmasitendra tu mente

ocupada y fuera de la imagen de tu refrigerador.




10. Disfruta de platos bonitos, sin azucar

En la misma linea de pensamiento,hay necesidad de sufrir por la falta de dulcesuando ves comida
apetitosa.Prepara sopas y estofados, pollo grillado, hamdo y variado plato de ensaladas, nueces tostadas
y disfruta de un delicioso yogurt sin azlcar. Hayas comidas increibles para disfrutar, asi ggfeutt. No te
sientas privado de nada, simplemente aprenderatdistlistintos tipos de comidasqui tienes una buena

muestra de lo apetitosos gue pueden ser esos piltmables.




12. Usa la regla de 2 cucharaditas de endulzante

Si crees que dejar el azucar es demasiado défopjeza a utilizar endulzantes no refinados emas$a,ccomo
miel o azucar de coco. Estos endulzantes naturalen sus vitaminas y minerales intactos, lo gsenbce
menos dafinos para el cuerpo. Ademnsas, menos adictivos y algunos, como el azicar deegpno
incrementan los niveles de azucar significativameatLa stevia es una excelente opcién para aquelles qu
guieren algo dulce pero sin las calorias, y sineniar los niveles de azucar en la sangre. Appléesgubrid
gue el limite para mantenerse saludable es detaraditas de algun endulzante, no mas de dos wvdces al
dia. Asi que si no te atrae mucho la idea de ¥@% sin azucar, puedes disfrutar un poco de roksuna

tostada, o un yogurt endulzado con azucar de coco.



13. Transmite tu nuevo habito a las nuevas geneoaes
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Una de las razones por las que para los adultas efficil dejar el azlcar, tiene que ver con g@dicieron

adictos a temprana edad. Si tienes hgosénales desde pequefios a llevar una dieta bajasaticares Te lo

van a agradecer.



