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Un mes sin
azucar: menos
diabetes y mas
dano renal

Su eliminacion radical de la dieta no es tan
aconsejable como se piensa: genera fatiga,
somnolencia, inapetencia y dolores musculares

PEDRO DEL CORRAL « MADRID

n ocasiones, esta a la vista.

Pero en la mayoria de los pro-

ductos alimenticios la presen-

cia del azucar esta oculta entre

sus ingredientes. Basta con
pasear por un supermercado para darse
cuenta de que encontrar un alimento sin
este edulcorante es algo mas que compli-
cado. Aunque se salte los pasillos de la
bolleria industrial, los cereales, los cho-
colates o las chucherias, muchos de los
productos que se consumen a diario lo
contienen. De hecho, se estima que el 80%
de los aztiicares que se ingieren estan en
alimentos procesados sin ser conscientes
de que lo incluyen. Es por eso que el reto
que protagonizé Sacha Harland se convir-
ti6 en una cruzada dificil de ganar.

Este joven holandés se sometio, duran-
te un mes, a una dieta «anti aztucar»,
eliminado todos aquellos anadidos de su
rutina. Tras un mes de prueba, perdi6
cuatro Kkilos, redujo su colesterol y mejo-
ro6 su presion sanguinea. Su estado de
animo también evolucion6 durante el
experimento: al principio, estaba de mal
humor y se encontraba muy débil; pero,
con el paso de los dias, sinti6 un ligero
proceso de desintoxicacién. De modo que
recupero toda su energia e, incluso, lleg6
a tener mas que cuando realizaba lo que
€l consideraba una dieta «normal». Sin
embargo, su sensacion no es inica. Todos
los que se someten a una dieta con una
alta restriccion de azicares anadidos
apuntan lo arduo que resulta mantener
el proposito, casi como si uno se estuvie-
ra desenganchando de una droga. «Con-
sumirlo en exceso hace que se acumule
en forma de glucogeno en el musculo y
de grasa en el tejido adiposo», subraya
Susana Monereo, jefe del Servicio de
Endocrinologia y Nutricién del Hospital
Universitario Gregorio Maranon de
Madrid. «Tomarlo en una cantidad pre-
cisa no produce problemas, pero hacerlo
en grandes cantidades produce obesidad,
diabetes y caries».

Segun las ultimas recomendaciones de
la Organizaciéon Mundial de la Salud, una
persona deberia reducir la ingesta de
azucares libres a menos del 10% del total
de calorias. La de Sacha, como la de buena
parte de las personas que se suman a esta
nueva moda, fue mayor. Pero no por ello,
mas beneficiosa. En ese sentido, resulta
importante identificar los tipos que exis-
ten: por un lado, los hidratos de carbono
complejos (verduras, hortalizas, pan,
pasta, arroz) y, por otro, los azicares
simples (mermelada, dulces, galletas,
bolleria, fruta). «Aunque el consumo nulo
de aztcar es casiimposible, ya que muchos
alimentos lo llevan de forma intrinseca
en su composicion, mantener durante
demasiado tiempo este tipo de dietas pue-
de conllevar problemas de salud», explica
Ramon Estruch, investigador principal
del centro de Investigacion Biomédica en
Red-Fisiopatologia de la Obesidad y Nu-
tricion. «Los efectos secundarios mas
comunes de este tipo de practicas restric-
tivas son fatiga, somnolencia, inapetencia,
mal aliento, estrefiimiento, dolores mus-
culares y problemas de concentracion».
Aunque también puede dar lugar a pato-
logias mas graves como colicos nefriticos,
complicaciones cardiovasculares y alte-
raciones del funcionalismo hepatico.

Lasrestricciones de los azticares simples
implican eliminar alimentos de baja cali-
dad nutricional, lo que conlleva una me-
jora de la calidad de vida en general: dis-
minuye el consumo de calorias vacias que
favorecen el aumento de peso, se regula el
correcto funcionamiento del apetito, au-
menta laingesta de vitaminas y minerales,
serecupera el umbral de los sabores, evita
que se presente laresistencia ala insulina
e, incluso, aumenta la esperanza de vida.
«Esto aporta calorias mas nutritivas y,
paralelamente, mas saciantes, ya que no
producen un aumento y descenso tan ra-
pidos de la glucemia», anade Estruch. Sin
embargo, ;resulta tan sencillo eliminarlos
de la dieta? La respuesta es si. «Debemos
recuperar la alimentacion basada en pro-
ductos frescos, de temporada y que requie-
ran elaboracion propia para ser consumi-

¢Qué le ocurre al cuerpo después

de'tomar un refresco?

@ 10 minutos: diez cucharadas de
azucar (el maximo diario recomen-
" dado) asestan un golpe al organis-
mo. No se sienten nauseas porgue

el acido fosfdrico reprime la accion
del azticar

@ 20 minutos: sube de manera brusca
el nivel de insulina en la sangre, de
modo que el higado convierte el
exceso de azlcar en grasa

i

@ 40 minutos: concluyela absorcidn
de la cafeina. Las pupilas se dilatan,

“w sube la presion arterial (porgue el
higado envia una mayor cantidad
“de azticar a la sangre) y el pancreas
comienza a producir mas insulina
para metabolizar los carbohidratos
ingeridos:La hipoglucemia provoca
vértigo y sensacién de hambre.
Quedan blogueados los receptores
de la adenosina, lo que reprime las
ganasde usormir_

i i

'@ 45 minutos: aumenta la
| produccion de dopamina, la

" hormona que estimula el centro
del placer del ceret_vr_d. La heroina
tiene el mismo principio de accién
que el azdcar

0 60 minutos: el dcido fosfdrico fija

el calcio, el magnesio y el zinc
acelera el metabolismo en el
intestino. Aumenta la eliminacién
de calcio por la orina

0 Mas de 60 minutos: comienzan la
accion diurética de la cafeina que

1

% provoca la pérdida de calcio,
magensio, zing, sodio, electrolitos
y agua por la orina. Comienza el
mono de azucar, por lo que uno
se vuelve irritable 0, al contrario,
apatico.

Todo el agua que contiene la
bebida es eliminada del organis-

mo sin provecho alguno

T

alolargo

1] =10
\ ! de los dias?

Dia 1: el nivel de glucosa en la sangre se
estabiliza y los antojos disminuyen
Dia 3: los caprichos vuelven acompanados
de ansiedad y hasta depresion
Dia 7: se siente mas despierto y alerta
durante el dia; sus horas de suefio se

regularizan

Dia 180: al no tener aziicar que alojar
como grasa, habra bajado

de peso

-
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dos». De ahi que las guias y pautas alimen-

'

¢Cuantos gramos de azticar

RECOMENDACION:

consumimos al dia? ;
25 gramos de azucar

DESAYUNO

i L.

aldia, loqueequivalea © o &

tarias actuales estén enfocadas en reco-
mendar productos integrales no refinados,
legumbres, frutas, verduras, frutos secos,
aceite de oliva virgen extra, yogures natu-
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Equivalencia

R rales, pescados... «Asi, se asegura una in-

e,

* en terrones: CARBOHIDRATOS gesta rica en fibra, vitaminas, minerales
Tostadasi,l i 8 15 Nos proporcionan energia. Hay de varios tipos: y C(;mpuestos activos naturalmente pre-
- . sente en su composicion».
2 tostadas de pan de molde | 1. Simples 2. Complejos P
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| bifidus con fruta tiene16 g mt By patocitos se denomina esteatosis y puede
+APERITIVO . " conllevar una inflamacion del higado y
-p LT EEENEE LS posterior fibrosis, cirrosis y cancer», man-
' i 5 8 N § 8 N Ni13:25 - tiene Estuch. Estos se suelen manifestar a
erresco

500 ml de refresco de cola contienen 53 g
COMIDA 2 y
|=> 12 AEEEEE
. Albdndigas preparadas Salsas para ensaladas

Un plato de albondigas 250 ml de salsa César para
con tomate tiene8g ensalada tienen 24 g

B~ LYK 4
Tomate frito

| i
! Un brik pequefio de tomate frito tiene 16 g

: +MERIENDA
mp N E 0 HNE

Bebida de soja
' Unbrik de 330 ml de bebida de soja
con fresa y platano tiene 36,7 g

i § Masde9g

Pizza
Una pizza barbacoa individual
tiene 17 g

el 80%

del aziicar que
consumimos al
diallegaa
través de los
. alimentos
“, procesados

relacionado

*Sindrome maniaco depresivo

*Mareos

*Hipertension

*Piel irritada

Imagen: Dreamstime

El azucar refinado esta

*Hipoglucemia <Problemas cardiovasculares

_Céncer de colon o pémcreapI

*Sobrepeso y obesidad
*Caida de cabello

' .-Carie':’ F

Infogra!lla: J. Maluenda/LA RAZON

través de dolor en la parte superior dere-
cha del abdomen, fatiga crénica, malestar
general y pesadez después de las comidas.
Aunque hay casos en los que no se detec-
tan sintomas porque el paciente tiene el
higado demasiado grande.
En cuanto al cerebro, éste consume 5,6
- miligramos de glucosa por cada 100 gra-
F } mos de tejido cerebral por minuto. En él,
la mayor demanda de energia procede de
las neuronas, que dependen de esta sus-
tancia primordialmente. Por ello, a pesar
de que el cerebro representa menos del
2% del peso corporal, gasta hasta el 20%
dela energia total de la glucosa que fabri-
ca el organismo. «Que esto sea asi no
quiere decir que tengamos que consumir
glucosa, sacarosa o fructosa directamen-
te, pues las fuentes dietéticas de hidratos
de carbono acaban siendo fuente final de
glucosa para nuestras células en el cere-
broy, sostiene Ramon de Canga, dietista-
nutricionista y doctor en Biologia Funcio-
nal y Molecular. «Ademas, el propio orga-
nismo puede conseguirla a través del gli-
cerol o de otras rutas bioquimicas. Sin
olvidar que los cuerpos ceténicos proce-
dentes del metabolismo de las grasas
pueden servir de energia para el cerebro».
Para este académico de numero de la
Academia Espanola de Nutricion y Dieté-
tica, que es el Comité Asesor Cientifico
del Consejo General de Colegios Oficiales
de Dietistas-Nutricionistas, prueba de la
importancia de la glucosa para nuestro
cerebro es el hecho de que diversos estu-

-

con:

«Déficit de atencidn

*Alergias dios muestran como la alteracion de sus

niveles derivados de ciertos problemas
metabolicos es fuente de enfermedades.
«Enfermedades como la obesidad, diabetes
*Diabetes tipo 2 tipo 2, alzhéimer, demencia e incluso di-
- = ferentes patologias relacionadas son alte-
sInsomnio raciones neuronales se sugiere que pueden
ser debidas a alteraciones en el matabo-
lismo de la glucosa». Sin embargo, conclu-
ye, «nadie puede ni siquiera sugerir que,
por tomarse un refresco o unas tostadas
con mermelada, haya riesgo alguno para
la salud. El mensaje de moderacion ha
sido desplazado por el de prohibicion to-
tal». Y eso es un error.

JuliaFarré
Dietista y nutricionista
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«Tomar azucar
no cuenta con
ningun beneficio»

-Si no se toma aziucar durante un
mes, jdesciende la presion arterial?
-Depende. Una persona que tiene niveles
correctos o bajos de tension arterial lo
mas seguro es que no note ningtin cambio
en su tension. Sin embargo, un paciente
hipertenso si se podria beneficiar en este
sentido, ya que probablemente se produ-
ciria una bajada de peso que casi siempre
va acompanada de una disminucion de la
tension arterial. Todos deberiamos evitar
al maximo el consumo de azicar anadido,
pero alguien con una enfermedad que au-
menta el riesgo cardiovascular, como es la
hipertension, todavia mas.

-, También mejorara el colesterol?
-No tiene una relaciéon directa, y en un
periodo de tiempo tan corto como es
un mes, los niveles de colesterol de-
penden muchos factores. Si disminui-
rian los niveles de triglicéridos en
sangre si evitamos el consumo de azu-
car simple o anadido. En el caso de
que dejar de tomar azicar vaya ligado
a eliminar alimentos como la bolleria
o las galletas si disminuiria el coleste-
rol, pero no solamente por la reduc-
cion del azucar sino por la elimina-
cion de este tipo de productos.
-.Tendremos sensacion de hambre?
-No. En cambio, si puede aumentar
nuestro deseo por consumir azucar
por el hecho de habérnoslo prohibido
y quererlo evitar. Puede incluso que lo
queramos consumir mas que cuando
no habiamos pensado en dejar de co-
merlo. No es una reaccion fisica, sino
psicologica y muy habitual.

-, Y tiene alguna ventaja?
-Consumir azticar blanco o refinado ana-
dido no tiene ninguna ventaja para nues-
tra salud fisica. Sipuede ser positivo para
nuestra salud mental y nuestra satisfac-
cion personal. Por ejemplo, poder tomar
un chocolate a la taza en invierno o un
helado en verano. Podemos ingerir canti-
dades moderadas de vez en cuando que
nos hagan disfrutar sin que tenga un per-
juicio directo sobre la salud.

EL RINCON -
DE MARTAROBLES (&




