Azucar

Sal india, miel de abejas, azticar de reposteria,
azlcar morena, dextrosa, fructosa, sacarosa, glucosa,
maltosa, sucrosa, sacarina, khanda, candy sweet

Estimulantes Naturales

¢QUE ES?

El azicar refinada o azicar de mesa es un disa-
cirido de nombre sacarosa, la cual es una
sustanciaorganica de la familia de los carbohidra-
tos. Comunmente esextraidade lacahadeazlcaryla
remolacha azucarera mediante un proceso quimico.

Los carbohidratos son compuestos producidos en
cualquier ser vivo y su principal funcién es proveer
de energia al organismo. Cuando hablamos del
azlcar es importante mencionar dos tipos de car-
bohidratos: azucares y almidones; los cuales son
clasificados segun el nimero de moléculas que
los componen. Los azlcares pueden ser simples
(monosacéridos) o compuestos (disacéridos); los
simples se encuentran en productos de origen
natural como frutas y miel, el mas importante de
ellos es la glucosa ya que realiza funciones vitales
en el higado, muasculos y sangre.

Los azlcares compuestos se encuentran en semi-

llas, vegetales, leche y algunas frutas; la principal
diferencia entre ambos es la complejidad del pro-
ceso que requieren para ser metabolizados. Los
disacéridos primero son convertidos en glucosa
por medio de enzimas y luego son sintetizados por
el higado, mientras que los monosacéaridos pasan
directamente al tracto alimentario.

HISTORIA

La caha de azlcar es una especie de planta origina-
ria de Nueva Guinea, su cultivo se extendié a China
y Medio Oriente en el afo 4.500 a.C. Fue conocida
por la cultura grecorromana, pero son los arabes
quienes inventaron el proceso de cristalizacion del
jugo de cafia. En esta época el azlcar se considerd
como una exdtica y preciosa “droga” debido a su
escasez, por lo que se comercializd en pequefas
cantidades a un precio muy elevado. Tuvo tanto
éxito que en poco tiempo adquirié importancia en
la industria y su proceso de produccién se extendié
a lo largo y ancho del mundo; primero en Africa, lue-
go en el Nuevo Mundo y después en las colonias
del Océano Pacifico, propagando simultaneamente
el conocimiento de sus propiedades y sabor. En este
periodo el consumo de azlcar representd un sim-
bolo de estatus-socioeconémico, de modo que las
clases populares no tuvieron acceso a este producto
sino hasta el siglo XIX.

Actualmente, el azlcar es una de las sustancias
mas vendidas y consumidas en el mundo, esto se
debe en gran medida a los intereses econémicos de
la industria alimentaria, los cuales popularizaron una
cultura de consumo en torno al azicar desde el siglo
pasado, a pesar de los resultados negativos en las
investigaciones sobre sus efectos en el organismo,
con el objetivo de vender productos elaborados
a base de grandes cantidades de azlcar como ga-
seosas, dulces, helados, bebidas energéticas, leches
saborizadas, jugos, panes y yogures, ademas de
productos bajos en grasa, pero altos en azicar.

EFECTOS

Las funciones cerebrales dependen de los niveles
de glucosa. Cuando se ingiere azlcar se eleva el
nivel de glucosa en la sangre, lo que se experimenta
como una sensacién de euforia, sin embargo, la
baja de glucosa puede ocasionar una sensacién
depresiva (sugar blues) hasta esquizofrenia en
casos extremos.

Un efecto del azlcar es que interfiere en el apetito,
creando un insaciable deseo de seguir comiendo;
este efecto es explotado por la industria alimenta-
ria para aumentar el consumo de sus productos. La
mayoria de las personas han desarrollado un con-
sumo compulsivo del azlcar sin notarlo.

Contraindicaciones: )
Los danos asociados al uso continuo de esta

sustancia a corto y mediano plazo pueden mani-
festarse en la aparicién de caries y problemas
en las encias, ademas de ennegrecimiento y descal-
cificaciéon de los dientes. También estén relacio-
nados al sobrepeso, un aumento significativo
del colesterol, triglicéridos y elevacién de la
presién sanguinea.

Algunas enfermedades crénicas relacionadas al
consumo excesivo de azucar son problemas en el
corazén, higado graso, diabetes (puede ser here-
dada o adquirida por habitos alimenticios),
osteoporosis y cancer.

TOLERANCIA

Asi como con otras sustancias psicoactivas, el
consumo frecuente de azlcar genera tolerancia,
por lo que cada vez se requerirdn mayores dosis
para obtener el efecto deseado, de igual manera
esta sustancia puede desarrollar cuadros de
dependencia tanto psicolégica como fisica en
algunas personas, los sintomas mas comunes son
depresidn, nerviosismo, ansiedad, falta de concen-
tracién, hiperactividad, alergias e hipertension, y
en casos especificos la dependencia al azicar se
presenta como hipoglucemia.

#

LEGALIDAD . _
El azlcar es una sustancia legal, es decir, su consumo

no esta restringido ni controlado, sin embargo,
en las dltimas décadas se ha registrado un incre-
mento en la tasa de personas que padecen
obesidad en México, debido a ello se han imple-
mentado algunas estrategias de regulacién para
intentar controlar la crisis nutricional, asi como
las restricciones en publicidad de productos en
horarios infantiles, transparencia de informacién
nutrimental en los productos, etiquetados de
alimentos, bebidas alcohdlicas y no alcohdlicas,
y un incremento en la tasa de impuestos de los
mismos productos.

REDUCCION DE RIESGOS Y DANOS

Modera tu consumo; aunque los efectos del azu -
car parezcan minimos, el consumo excesivo de
esta sustancia a largo plazo puede ser perjudicial
para la salud.

Revisa los valores nutrimentales de los produc-
tos que consumes, te ayudard a mantener el
control de la cantidad de azlcar que entra en
tu organismo.

Una recomendacion saludable es que un producto
especifico no aporte mas del 5% de las calorias
diarias que son equivalentes a seis cucharadas de
azucar (alrededor de 25 gramos).

*%

Recuerda que algunos productos bajo la etiqueta
de ser “bajos en grasa” contienen altos niveles de
azlcar. Incluso puede ser sustituida por otros sabo-
rizantes o endulzantes artificiales como la sacarina,
las cuales son utilizadas por las refresqueras y otras
empresas dedicadas a la industria alimentaria.

Se recomienda no utilizar azicar refinada en bebi-
das que ya contienen azdcar natural, como jugos o
licuados.

Cuida tu alimentacién, se recomienda consumir
alimentos de origen natural como frutas frescas y
miel. Evita ingerir productos empaquetados.

Pésate con frecuencia y calcula tu indice de masa
corporal: IMC= [{peso kg/(altura cm x altura cm)} x
100]. Si el resultado es igual o mayor a 25% indica
sobrepeso, si es igual o superior a 30% es consi-
derado como obesidad.

Realizarse exdmenes periédicos de glucosa y
diabetes puede ayudar a prevenir o disminuir los
riesgos y consecuencias no deseadas del consumo
de azlcar, en algunos centros de salud son
accesibles o no tienen costo.
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