El Azucar y los efectos de su consumo en exceso

http://www.zonadiet.com/alimentacion/l-azucar.htm

(Los azucares, harinas blancas, productos de pdatglpanaderia)

No necesitamos afadir azGcar a nuestra alimentpoiés se encuentra en todas partes (pan, pastas)fiLa
busqueda del sabor dulce es innata.

Para otros, resultaria de un condicionamiento kpaaltural, probablemente también psicoanalitlaanadre
gue conquista a su hijo presentandose como la fueodée autorizada de dulces; el nifio castigaddpber

comido muchos caramelos.

El azucar pura en cantidad excesiva puede sergsdigporque desajusta los delicado’)

mecanismos de regulacion que permiten almacengugmar” los azlcares simples.

Este desajuste favorece la gordura (almacenamienda(icar en forma de grasa por ===

intermedio del higado). Favorece también la diab@tspuesta incorrecta a la produccién de insplimael

pancreas); fatiga las células del pancreas.

¢Por qué y Como?
¢, Qué pasa cuando comemos un trozo de pan (azaoamnpkejos de asimilacion lenta) o cuando comemos un

terrén de azucar (azUcar simple de asimilaciémaméipida)?
PAN:

- Durante la digestion, las largas cadenas del almsédraccionan en azlcares simptggqosa.

- Estos azucares se vierten poco a poco en la sangre.

- El pancreas produce insulina a medida que va ltigaricar a la sangre.

- Lainsulina ayuda a almacenar la glucosa en etbigen forma de glucégeno, para su utilizacion
posterior.

- Este mecanismo es producto de una evolucion demasdlde anos. La cantidad de insulina y de acidos

grasos en la sangre se mantiene a un nivel optim@ntado” por la evolucion bioldgica.

AZUCAR:

- Las pequefias moléculas de azucar se vierten rapidaran la sangre en forma de glucosa.
- Lallegada del azucar se produce masivamente, coniarrente que estimula una fuerte rapida
produccion de insulina por el pancreas (pico deliing).



- La cantidad de insulina circulando por la sangrerdsnces demasiado grande. Su nivel se hace muy
alto. El azucar es rapidamente almacenada y quempendala accidén de la insulina es demasiado eficaz
y el nivel de azucar en la sangre desciende p@joelel normal: es el estado de hipoglucemia,

- Este estado se caracteriza por sintomas bien cwsocomo el “bajén” de las 11 Hs.: fatiga, depnesio
falta de concentracion, que pueden acarrear adeslde trabajo o de la circulacion.

- En estado de hipoglucemia se busca azucar o eafdiane como efecto liberar el glucogeno del
higado y asestar un “latigazo” inmediato por la&@tindirecta de la adrenalina y el derrame de azlc

en la sangre. Se crea asi un circulo vicioso memruna dependencia similar a la de una droga.

Paradéjicamente, consumir azucar puro, lleva aidisma taza de azucar en la sangre

y al tiempo... volver a consumirlo.

¢, Qué Hacer para Evitar el Exceso de Azucar?
No agregarla en demasia a la alimentacién. Pon@&lacaez menos das bebidasel yogur, la fruta.

Tratar de suprimirla totalmente (uno se habitlataase rapidamente).
Evitar el alcohol y ciertos alimentos muy azucarado
Si a pesar de todo queremos comer un poco de gzanéarvale agregar miel o melaza, antes que azucar

refinado.



