Efectos del consumo de azucar blanco o refinado enestra salud

http://www.natursan.net/efectos-del-consumo-de-aizbtanco/

¢, Conoces los principales efectos negativos debablanco (o azucar refinado) en tu salud? Es odyato

muy consumido, pero sin embargo no tan positivowgstra dieta.

El azucar blanco(también conocido con el nombreal&icar refinado) se convierte en una de las opciones
endulzantes mas habituales a la hora de aportsahor dulce a comidas, postres o bebidas. De hesho,

comun que se utilice cada vez que nos tomamos unfudion o café con leche.

Pero lo cierto es que si nos atenemos a las ditsremnsecuencias del abuso de azucaebemos tener en

cuenta que no es recomendable para nuestra satad noucha azucar al dia.

En el caso dadzlcar blancoesta recomendacion debe ser incluso mas exigemeipalmente porque al
consistir en un alimento refinado sélo apadéorias vacigdo que significa que no aporta ningun nutriente

esencial a nuestro organismo, y si calorias.
Efectos negativos del azucar blanco en nuestrd salu

Un consumo excesivo en azucar blanco puede setiveegara nuestra salud desde un punto de vista tan
nutricional como dietético, ya que para su corrasimilacion necesita utilizar de vitaminas delpgr y

calcio; esto, como es evidente, conlleva una caercambos nutrientes, pudiendo causar fatigacaon

Es un alimento acidificante, de forma que nuestgammismo vuelve a recurrir a bases alcalinas (goono
ejemplo es el caso del calcio) para poder neuarddiz¢ Y de donde lo extrae? De las reservas docal

sobretodo en los huesos.

Tampoco podemos olvidarnos de su contenido caldYi@s que si tenemos en cuenta que nos encontramos
ante un producto especialmente rico en caloriagsasolo aporta calorias y ningun otro nutrieseneial

para nuestro organismo.
Consecuencias de seguir una dieta rica en aztmacdl

- Puede producir déficits nutricionales de vitamidakgrupo B, y minerales como el calcio.
+ Riesgo de sobrepeso y obesidad.

- Favorece el aumento de colesterol y triglicéridos.

« Altera la flora intestinal.

« Puede causar desequilibrio glucémico.

- Puede perjudicar el crecimiento en la infancigralocar descalcificacion.



- Conjuntamente con una dieta pobre en fibra puededaer el riesgo de cancer, asi como de otros
trastornos y enfermedades: enfermedad de Crolouloalbiliares y diabetes.
+ Puede causar alteraciones de conducta, como poplej@iperactividad.



