AzUcar refinada: efectos en la salud
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Seguramente a muchos de nosotros nos encantassksdulces en todas sus formas: chocolates, gmstel
cremas, galletas; en definitiva, golosinas y pestEsta claro que, por un lado, nunca esta mat ddgsin
gusto culinario y, por otro lado, siempre es malosar de lo que sea.

Pero independientemente de las cuestiones asoaddapostres y las golosinas, ¢ qué pasa caniebr que

éstos contienen? Por ello, hoy\érir Salud veremos logfectos del azucar refinada en la salud

El azlcar en crudo

Lo que llamamos azlcar es, en términos quimgaxsarosa la cual se obtiene frecuentemente de la cafia de
azucar. Es una fuente importante de energia, dagltag moléculas que la componen (ungldeosay otra de
sacarosa) socarbohidratosmoléculas que por excelencia el cuerpo utiliza paoducir y almacenar energia.
Es el alimento de las células.

Podemos apreciar que, como todo, no es mala eisianEntonces, ¢ cual epebblema de consumir

azucar?



Los problemas del azucar blanca refinada

Para empezar, ni siquiera podemos consider(elar blancarefinada como un alimentblo tiene ningin

nutriente, ni los minerales que tiene naturalmentando es extraida de la cafia de azlcar o, ernr mexida,

de la remolach&l azucar refinado es una sustancia muy nociva para salud
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Para comprender lo dramatico del cambio que produpeceso de produccion y refinado, debemos mer
cuenta que el azlcar ni siquiera es de color bldhe@ste proceso, se hace pasar dioxido de aztifagés del
jugo de cafia, se lo somete a altas temperaturag(ometiendo su estructura quimica de modo irrée)s

se lo mezcla con sustancias quimicas que, luegmddes! proceso, adquiere su textura arenosa,lsul@anco

y su sabor intensamente dulce.

Increiblemente, en la jerga de la industria azueameiando se habla de eliminar las “impurezagssé

hablando de eliminar vitaminas, fibras y sales nailes, beneficiosas para el organismo.

Efectos del azucar refinada en el organismo

El consumo de azucar refinadasta involucrada directamente en muchos trastgreosermedades. Se
asocia a laliabetes a la obesidad, a los problemas cardiacos, hepaticenales. También a trastornos

psicoldgicos, como la depresion, los ataques de@da angustiaadiccion al azlcar etc.




¢, Como podemos reemplazar el azlcar en nuestra dieta  ?
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Tenemos varias manerasréeucir e incluso eliminar el consumo de azilPademos reemplazarla @paicar

integral, la cual no ha sido sometida al proceso de refin@dntiene todos los microelementos que la in@ustr
llama “impurezas”, ademas es de facil absorci6iggsdion.

También existe una planta endulzante alternative,sg¢ puede conseguir en dietéticas en diversas$oy se
llamastevia Lasteviaes un endulzante natural que ademas de ser begmeffmara el organismo, puede ser la

mejoralternativa para diabéticgspersonas que no pueden consumir azucar.
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Todo esto es un breve panorama de lo que oculeeiedustria, no solamente en la azucarera, simowhas
otras, en las que se llevan a cabo procesos qlteratiuel producto inicial hasta convertirlo eraatosa peor,
pero mas barata. Es importante que tomemos cocsxidel dafio que se nos hace a través de estalelase

productos que, finalmente, no son menos que umeene

Pero tenemos las herramientas para no dependsosi@®ductos nocivos y, poco a poco, ir incorpaoan
nuestra vida aquellos que estan al margen de ilealdndustrial y que resultan los mas sanos yeastalara

todos los seres humanos.

Para empezar, si te preocupandtectos del azlcar refinado para la salude dejo algunosonsejos para

consumir menos azucyy si quieres dar el gran pagomo llevar una dieta sin azucar




