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Saber comer

LOS SUSTITUTOS

MAS S

Las tasas de
SODIEPESON = ey
obesidad no dejan.
de aumentaryes
necesario hacer
‘uncambiode
alimentacion que
- incluya, entre otras
“medidas, una
restriccion de los -
azucares libres.

std presente en muchos de

los productos que consu-

mimos habitualmente sin

que seamos conscientes
de ello. "Muy a menudo, el que
afiadimos nosotros en sobres o en
terrones es una parte muy peque-
fia del azicar que tomamos en
realidad a diario", advierte Merce
Gonzalo, portavoz del CoDiNu-
Cat (Colegio de Dietistas-Nutri-
cionistas de Catalufa).

SABORES DULCES

Estamos muy acostumbrados a
los sabores con dulzor porque,
para hacerlos mds atractivos, se
afiade azucar no solo a galletas,
reposteria, bollerfa... sino a otras
ofertas culinarias, como la sal-
sa de tomate, los precocinados o
los rebozados. Ya desde la etapa
infantil, los cereales para nifnos
incluyen una gran cantidad de
"Por ejemplo, en con-
centrados de zumo de uva, no

azucares.
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es que lleve la fruta en si; solo se
afiade el zumo y, ademis, con-
centrado. Es decir, menos agua y
mds porcentaje de azicar", desta-
ca la dietista-nutricionista.

ALTERNATIVAS

QUE NO SON TALES

En el mercado se ofrecen algunas
opciones para sustituir al azicar
blanco, como el azdcar moreno, el
sirope de agave, el sirope de arce
o la panela. El problema es que
no son tales alternativas. Como
explica la experta, "son preten-
didamente mds saludables, pero
solo eso. Las diferencias quimicas
entre unos y otros productos no
son muy sustanciales".

Para Merce Gonzalo, "los pode-
mos entender como 'sinénimos'
del azicar; tienen pequefios mati-
ces que los diferencian, pero, a
nivel nutricional, no los conside-
ramos distintos, ya que las dife-
rencias son minimas. Al igual
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GONZALO

Portavoz del CoDiNuCat
(Colegio de Dietistas-
Nuftricionistas de
Cataluna).

Los azldcares pueden
estar mds o menos
escondidos en los
productos tras muchos
nombres, como
sacarosa, galactosa,
maltosa, dextrina, jarabe
de glucosaq, jarabe de
maiz, maltodextrinas,
melaza, azdcar invertido
y un largo etcétera.

Hay mads alimentos con
azlcar de los que nos
podemos imaginar.



que con los sinénimos escogemos
en funcién de la frase y el contex-
to, con los sustitutos del azucar
podemos escoger en funcién de
la receta, pero no para lograr més
salud. Si queremos sumar salud,
debemos restar azucares, del tipo
que sean".

EDULCORANTES DE MODA

En los dltimos tiempos se habla
mucho de algunos edulcorantes.
Los de mas éxito a nivel popular
son la sucralosa y el eritritol. La
opinién de la especialista es cla-
ra: "Son un tipo de aditivos, esos
productos que cuando vemos en
formato de cédigo E y tres nime-
ros dan un miedo espantoso y
parece que tengamos que evitar a
toda costa y que cuando se ponen
de moda pueden parecer lo mis
maravilloso del mundo. En reali-
dad, ni una cosa ni la otra". Con
respecto a la sucralosa, es un edul-
corante acalérico, mientras que
el eritritol es un polialcohol, un
"tipo de hidrato de carbono poco
fermentable por la flora intestinal
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Hay muchos productos que contienen
AZUCAR ESCONDIDO del que no
somos conscientes al consumirlos

y, con ello, poco calérico", explica.
Aunque no tienen tantas calo-
rias ni suponen un incremento
de glucosa en sangre tan ripido
como el que provocan los azi-
cares convencionales, "un exce-
so en su consumo puede tener
consecuencias negativas en la
tlora intestinal y provocar gases
y malestar intestinal, por lo
que no son recomendables para
tomar asiduamente", destaca.

LA MEJOR OPCION

Para los expertos, mds que susti-
tuir el azucar, lo mds convenien-
te y saludable es habituarse poco
a poco a un paladar menos dulce.
"Hay que notar el sabor natural de
los alimentos y no depender tan-
to del azucar o los endulzantes",
apuesta la portavoz del CoDi-
NuCat. Esto es particularmente
importante en la poblacién infan-

Dosis maxima diaria de azucar

M En el ano 2015, la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) indicd
que, tanto para adultos como para nifos, la dosis maxima de
azlcares libres quedaba fijada en menos del 10 % de la ingesta

calérica total. No obstante, una reduccién por debajo del 5 %
produciria beneficios adicionales a la salud. En términos practicos,
esto significa, como aclara Mercé Gonzalo, de CoDiNuCat, que los
adultos no deberian consumir mds de 50-60 gramos y 30-35 en el
caso de los menores, como limites maximos diarios.

til, con la que se debe procurar
que, desde pequeifios, no tengan
una preferencia marcada hacia
sabores mds dulzones, por ejem-
plo, no afiadiéndoles azucar al
yogur o ala leche.

En todo caso, si quisiéramos sus-
tituir el azucar, las recomenda-
ciones de Merce Gonzalo son:

e Especias aromaticas. Tales
como la vainilla o la canela, que
ofrecen sensaciones similares.

¢ Frutas. Endulzar con plitano
maduro, ditiles o uvas (cada vez
hay mds recetas que incorporan
las frutas naturales como sustitu-
tivos del aztcar).

e Reducir cantidades. Si ain asi
se quiere conseguir un nivel de
dulzor mis alto, hay que usar el
azucar, la miel o los edulcorantes
en poca cantidad, para ir redu-
ciendo progresivamente esa sen-
sacién dulce.
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