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parte de los
aztcares artifi-
ciales (aspar-
tamo, ciclama-
to, sacarina etc.), que no
tocaremos en este articu-
lo, existen otros edulco-
rantes que podemos utili-
zar como alternativa al
azucar refinado, ya que
ademas de los azucares
simples, también nos
aportan minerales y oli-
goelementos. -

- i

~ IAS MEAZAS
Son productos residua-
les de la cristalizacion
del azucar, muy ricas en
minerales, pero también
en sustancias quimicas
procedentes dé la
obtenciém. ﬁfgzdcan
Sélo son recomendables
si son naturales.

)
~ ELAZUCAR
MORENO
Sino es intqgral, es el
azlcar que no se ha
limpiado a fondo y
queda mezclado con las

ingredientes

slazas. No es tan refi-
 nado como el azlcar
blanco y presenta los
inconvenientes de las
melazas. No es reco-
mendable.

~ eLAZUCAR
INTEGRAL O
MORENO DE CARA

Se extrae del jugo de la
cana azucarera. Una vez
depurado el jugo y
separado de otras sus-
tancias que no son azu-
car, se espesa mediante
coccién hasta que el
jarabe se cristaliza.
Luego se separa del
jarabe por centrifugado
para obtener el azicar
de cana de color pardo
amarillento. Aporta
magnesio, fosforo, hie-
rro, sodio, potasio, cal-
cio y cloro y una buena
cantidad de
vitamina B1.
Estaes la
mejor alter-
nativa al azl- |

SIROPE DE SAVIA
DE ARCE

Es un jarabe similar a
la miel que se extrae
de la savia que segre-
gan un tipo de arces
durante algunos dias
de primavera. Para
obtener 1 litro de siro-
pe de arce se necesitan
unos 40 litros de savia.
Ademas de una alta
concentracion de azu-
cares [sacarosa, fructo-
say glucosa) que le dan
un gran poder energe-
tizante, el sirope de
savia de arce aporta
pequenas dosis de
valiosos minerales, oli-
goelementos y vitami-
nas, entre los que des-
tacan el potasio, calcio,
magnesio, fosforo, hie-
rro, tiamina, niacina,
riboflavina y acidos
malico y citrico.

Es una buena alter-
ativa para endulzar
fusiones y bebidas

Un exceso de azicar refinado provoca caries y descalcificacién, inhibe
el sistema inmunitario, aumenta el riesgo de sufrir diabetes y tiene muchos
otros inconvenientes. ;Cémo satisfacer el gusto por lo dulce?
Te presentamos alternativas mds saludables.

POR JUAN R. VILLAVERDE (médico naturista)
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Cuanto

En una dieta equilibrada los azicares simples deben
representar de 200 a 300 calorias diarias. Eso quiere
decir que no se debe tomar mas de 50-80 gramos de
azucar al dia. Pero esa cantidad incluye no sélo el “azu-
car” anadida a infusiones, cafés o postres, sino también
la que esta oculta en alimentos menos evidentes como
las frutas. Hay que tener en cuenta, por ejemplo, que
150 gramos de uvas aportan ya 24 gramos de azlcar.

EFECTOS NEGATIVOS
DEL EXCESO DE AZUCAR

« Favorece la aparicion de
caries dentales.

« Provoca descalcificacion en
los huesos: tras la ingestion

de una cantidad considerable de
azlcar, se produce un aumen-
to en la excrecion urinaria de
calcio. El calcio sale de los
huesos para neutralizar los
acidos generados en la meta-
bolizacion del azucar. Los hue-
sos se van debilitando y nos
conducen a la tan temida oste-
0porosis.

« Aumenta el riesgo de sufrir
arterioesclerosis.

« Deprime el sistema inmuni-
tario, y con ello aumenta el
riesgo de sufrir mas enferme-
dades.

« Puede crear dependencia:
cuanto mas comemos mas
deseamos.

« Aumenta las necesidades de
vitamina B4

« Aumenta el riesgo de obesi-
dad y diabetes.

« Puede estar relacionado con
la hiperactividad infantil.
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AZUCAR BLANCO

El azucar blanco o saca-
rosa es un producto qui-
mico puro, formado por
moléculas de sacarosa
(glucosa + fructosa). Se
obtiene extrayendo pri-
mero el jugo de la cana
de azicar o de la remola-
cha y desechando la
parte solida y la fibra.
Entonces el jugo se filtra,
purifica, concentray
reduce haciéndolo hervir
hasta que el jarabe cris-
taliza. En las diversas
etapas de este proceso
de refinacion industrial
se usan, a modo de agen-
tes purificadores, sustan-
cias como dioxido de azu-
fre, sustancias a base de
cal, dioxido de carbono,
huesos de buey carboni-
zados y bicarbonato de
calcio. Tras este proceso
queda una sustancia con-
centrada, pura, aisladay
separada de los minera-
les, oligoelementos, las
vitaminas, la fibra, las
proteinas y el agua.

ietética y salud 59




