ENTERATE

ELAZUCAR, Y

COMO REEMPLAZARLA

GENERA UNA ENORME ADICCION, Y POR ESO EL
AZUCAR ES CONSIDERADA LA“DROGA DEL SIGLO
XXI”.SIQUIERES COMENZAR A BAJAR SU CONSUMO O
ABANDONARLA POR COMPLETO, TE EXPLICAMOS LAS
MEJORES ALTERNATIVAS DISPONIBLES, CON RECETAS
INCLUIDAS.

Por: Valeska Silva Pohl
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1 aztcar es el endulzante por
excelencia; de hecho, “cultu-
ralmente” necesitamos azd-
car para la felicidad, ¢verdad?
Siempre acompanamos el té o
café con “algo dulce”, no hay
cumpleanios sin tortas, y los postres son la
debilidad para muchos. No por nada ha sido
llamada la “droga del siglo XXI”, por la fuerte
adiccién que genera.
Es bueno recordar que el aztcar tradicional (la
blanca refinada o granulada) aporta suficien-
tes calorfas a nuestra dieta diaria como para
provocar sobrepeso u obesidad, gatillando
con ello problemas de salud como diabetes,
triglicéridos altos e hipertension, entre otras
patologias. Hace rato que su mala fama viene
en ascenso. Sin ir mds lejos, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) define que para
una dieta sana Optima, la ingesta diaria de aza-
car deberia estar entre el 5y 10% del total de
las calorfas ingeridas.
En todo caso, restringir su consumo no im-
plica olvidarse de dulcificar comidas y bebi-
das. Una posibilidad es disminuirla, la otra,
derechamente reemplazarla. Para ello el mer-
cado ofrece todo tipo de endulzantes, natu-
rales y artificiales, algunos con igual cantidad
de calorfas que el azicar pero diferentes en
su sabor y consistencia, y otros casi sin calo-
rfas. Por supuesto, el hecho de que algunos de
ellos sean mds sanos no significa que debamos
olvidarnos de la regla mas importante: la mo-
deracion.
Se denomina técnicamente aztcares a los gla-
cidos que tienen sabor dulce, como los dife-
rentes monosaciridos, disacridos y polisacé-
ridos, aunque a veces se usa incorrectamente
para referirse a todos los carbohidratos. En
cambio, se denomina coloquialmente azicar
a la sacarosa, conocida también como azdcar
comun o azacar de mesa. La sacarosa es un
disacérido formado por una molécula de glu-
cosa y una de fructosa, que se obtiene princi-
palmente de la cana de aztcar o de la remo-
lacha azucarera. Los aztcares son elementos
primordiales, y estdn compuestos solamente
por carbono, oxigeno e hidrégeno. Y a pesar
de que forman parte de los carbohidratos o
hidratos de carbono —uno de los 3 micronu-
trientes bdsicos, junto con las proteinas y las
grasas— es importante senalar 2 diferencias
entre ambos:
1.- Los carbohidratos no son solubles en
agua, los azucares, si.
2.- Los hidratos de carbono deben ser dividi-



dos en moléculas simples para ser digeridos.
Los aztcares se digieren sin dificultad por el
organismo.

LOS ENDULZANTES

Para tratar en detalle el tema de los aztcares y
sus sustitutos nos reunimos con Claudia L6-
pez, nutricionista clinica y deportiva de Sport
Salud y Bestia Crosfitt. La profesional sefiala
que los sustitutos del aztcar son carbohidra-
tos igual que la sacarosa o aztcar comun, de
origen artificial (como aspartame, sacarina,
maltitol) o natural (como tagatosa, sucralosa,
stevia). Muchos no contienen calorfas, o son
minimas, y proporcionan el dulzor que busca-
mos para alimentos y bebidas. “Pero no todos
sirven para todas las preparaciones; varios estan
indicados para quienes sufren ciertas afeccio-
nes, como diabetes ¢ hipertension, pues una
persona ‘sana’ que se alimenta de una dieta
equilibrada puede perfectamente seguir con-
sumiendo azicar, preferentemente moderando
su consumo”.

Azucar rubia: Es un carbohidrato simple que
se absorbe rdpidamente, de la misma manera
que la blanca. Son practicamente lo mismo, la
unica diferencia es que la rubia tiene un bano
de melaza (residuo liquido color caramelo de
la tercera cristalizacion del aztcar), y por eso
su color café claro. “Ambas aportan las mismas
calorfas y no es mds sana que el aztcar blanca;
de hecho sube la glicemia de la misma forma y
no es apta para diabéticos”.

Azficar morena, integral o mascabado: Se
extrac directamente del jugo de la cana y se
deshidrata hasta obtener unos cristales mds
pegajosos y rasticos. Es un azucar puro, sin re-
finar, y por ello su aporte nutricional es mayor.
“Contiene nutrientes como potasio, magnesio,
hierro y calcio, algunas vitaminas del complejo
B (pero no en cantidades dptimas para susti-
tuir otros alimentos). Eso si, tiene las mismas
calorfas que los otros dos aztcares y también
aumenta la glicemia, es decir, no es apta para
diabéticos ni resistentes a la insulina”.

Aztcar de coco: Endulzante 100% natural

que se elabora a partir de las flores de palma
de coco, y que se emplea principalmente en
la cocina asidtica. Para obtenerla se evapora la
savia de la flor a partir de un pequeno corte
que se le hace para que drene. “Es el rey de
los aztcares. A diferencia de la blanca —que no
contienen nutrientes de alta calidad— es rica
en nutrientes importantes para la salud, pero
ambas contienen casi las mismas calorfas”. Se
destaca por su aporte significativo de vitami-
nas del complejo B, vitamina C y minerales,
entre los que se incluyen el potasio, magnesio,
zinc y calcio. Aporta 16 de los 20 aminodci-
dos esenciales, entre los cuales se destaca la
glutamina. “Su elaboracién es mds natural
porque no atraviesa procesos de refinamiento
como lo hace el azicar tradicional, por ello su
valor nutricional y beneficios. Es baja en fruc-
tosa y poco perjudicial para el higado, y dado
que es de bajo indice glicémico (valor que se le
da a los alimentos segtin los puntos de glice-
mia que aumenta al consumir el alimento), no
representa riesgo para personas con tendencia
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WELLNESS

a la diabetes o resistentes a la insulina. Es muy
recomendada para postres, cocina en general y
como endulzante para bebidas frias o calientes,
pero al contener 70% de sacarosa se debe con-
sumir con moderacién por su carga caldrica”.
Tagatosa: Estd entre los edulcorantes més re-
comendados a la hora de cocinar, y fue aproba-
da por la FDA en el aiio 2003 como un sustitu-
to del azticar apto para el consumo. Se obtiene
de la lactosa. Entre sus caracteristicas estd que
no aumenta la glicemia y por ello puede ser
consumido por diabéticos, intolerantes a la
glucosa, pacientes con resistencia a la insulina
y personas que quieren perder peso. “Endulza
el doble del azticar normal y podemos cocinar
con ¢l porque es estable a altas temperaturas,
sin cambiar su sabor. Es ideal para caramelos,
merengues, mermeladas y postres en general,
asi como para bebidas frias o calientes”.
Sucralosa: Igual que la tagatosa, es ideal para
cocinar y para endulzar bebidas, es 600 veces
mis dulce que el azticar comtn, pero de los
edulcorantes naturales “es la que causa mayo-
res problemas gastrointestinales como inflama-
cién, diarrea, malestar general y nduseas, entre
otros, por lo que no deben consumirla perso-
nas con colon irritable. Todos estos efectos ad-
versos provienen del consumo en exceso segin

QUEQUITOS DE CAMOTE Y CHOCOLATE
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recomendacién de ingesta diaria (IDA 5mg/
kg peso corporal al dia)”. Por ello, es impor-
tante revisar el contenido de sucralosa como
endulzante de infusiones o bebidas, y en todos
aquellos productos que la contengan dentro
de sus ingredientes.

Stevia: Endulzante natural que proviene de la
planta de stevia. Lo ideal es que la consuma-
mos en su estado mas puro, en hojas, pues es
mejor tolerado por el intestino. Buena opcién
para tratar el colon irritable y endulzar comi-
das y bebidas. “En 1 litro de agua se agrega el
sobre de hojas y se hierve hasta que se reduzca
3 tercios. Con esta agua dulce dentro de un
gotero endulzamos lo que queramos, pero no
recomiendo utilizar stevia para cocinar ya que
cambia el sabor de los alimentos”.

Maltitol: Edulcorante empleado en reempla-
zo del azicar o sacarosa en diferentes alimen-
tos, sobre todo en los de origen industrial.
También se usa como sustituto del asparta-
me, que ha sido muy cuestionado. Pertene-
ce a los azuacares alcoholes, polialcoholes o
polioles como el xilitol o sorbitol. Su poder
endulzante es semejante a otros edulcoran-
tes, alcanzando el 70-90% de la capacidad de
la sacarosa. En nuestro organismo se meta-
boliza parcialmente, y aunque es un azuacar
y aporta 4 Kcal /gramo, se cree que podemos
obtener un aporte energético muy inferior,
ya que endulza mis. “No provoca aumento
de la glicemia por lo que es apto para diabé-
ticos; aunque tiene las mismas calorias que el
aztcar por gramo de producto, esta caracte-
ristica lo estd ayudando a ser muy comercial.
Sin embargo, su desventaja son los efectos
gastrointestinales que causa, muy similares a
la sucralosa, por lo que debemos consumir
productos con este ingrediente con modera-
cion, sin exceder los 40 gr por dia”.

Miel: Endulzante por excelencia, “es un
néctar dulce de produccién natural que pue-
de ser consumido por nifios y adultos. Su
problema es que tiene una proporcion caléri-
ca similar al aztcar, aumenta la glicemia y no
es recomendable para personas con diabetes
y problemas de insulina. Por ser un producto
que se consigue en el comercio estd muy vio-
lentado, pues se le agrega azucar para ser di-
luido y rendir al momento de venta”. Intenta
conseguirla lo mas pura posible u orgénica, y
constmela con conciencia.

Miel de agave: Proviene de una planta que
crece principalmente en México y que lleva
el mismo nombre de la miel. Se usa para

la elaboracién del tequila y ha sido utilizada
por miles de afios como planta medicinal.
“El agave se extrac de la planta, se hierve y
se transforma en la miel que conocemos pero,
¢que hay detrds? Aunque es natural como la
miel de abeja, al ser refinada y no consumirla
directo de la planta pierde su valor medicinal
y es igual de alta en calorfas que el azticar. Au-
menta la glicemia al tener un indice glicémico
alto —como el aztcar de coco- por lo que no
es apto para diabéticos, y ademds es alto en
fructosa (85%), lo que perjudica al higado, el
unico encargado de metabolizar este azicar”.
Aquellos que la consumen a diario con una
mala informacién de “sana” pueden estar per-
judicando seriamente su salud.

En conclusién, debemos consumir alimentos
lo mas naturales posibles y evitar los proce-
sados, incluyendo los sustitutos de aztcares;
asi mejorard tu salud considerablemente. Para
cocinar puedes reemplazar el azicar con cual-
quier sustituto, pero ten presente la respuesta
glicémica y las calorfas. “En restimen, para
personas con problemas de aztcar en la sangre
recomiendo la tagatosa, la sucralosa y el aztcar
de coco, y para aquellos sin ningtin problema
y que desean no utilizar productos industriali-
zados, la miel o el azticar moreno o integral”.

APRENDE A USARLOS

Connie Achurra, conductora de “Mi lado dul-
ce y saludable” y “Como me sano”, nuevo
programa, ambos de 13C, nos entreg6 una de
sus preparaciones dulces sin aztcar. Mds rece-
tas: @connieachurra.

QUEQUITOS DE CAMOTE Y
CHOCOLATE

(Para 6-8 porciones)

INGREDIENTES: 1 taza papa camote cocido y
molido, 2 tazas avena o instantdnea, 3 huevos,
2 taza de agua, 1 cucharadita polvos de hor-
near, 1 trozo chocolate sin aztcar para deco-
rar, 2 cucharadas de miel + 40 gotas stevia.

PREPARACION

Moler la avena en la juguera hasta tener una
harina gruesa; pasarla a un bowl y agregar los
polvos de hornear, huevos, puré de camote,
miel, stevia y agua hasta tener una mezcla ho-
mogénea. Distribuir en capsulas de cupcakes y
agregar encima pedazos de chocolate (o frutos
secos). Hornear a 180° a fuego medio por 30
minutos. [\






